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Rektorns hiilsning

Det senaste drens héndelser i vérlden har skapat en
otrygghet i var vardag och saker sker som vi inte har
kunnat paverka. Det skapar otrygghet. Men vad ger
egentligen trygghet? Hur kénner vi av trygghet? Vi
kan kénna det pd olika satt, som individ, grupp eller
organisation.

P& individniva kan psykologisk trygghet definieras
som “en individs upplevelse av att kunna visa och
vara sig sjélv utan rédsla fér negativa konsekvenser
fér sin egen sjalvbild, status eller karriar”

Trygghet innebdr att vi vet hur dagen kommer att bli, nér
vi har akfiviteter och nér vi har kontakt med andra. Véar
egen dag skapar frygghet och ordning i tillvaron. Hér
kommer en aktiv fritid med i bilden dér véra institutskurser,
som inriktar sig p& att Iéra sig nya saker och umgés ger
regelbundenhet och trygghet i vardagen.

Vill du tréna dig pé& att skapa trygghet fér dig sjalv

s& kan du &va dig pé féljande. Prata och rér dig

som en sjdlvsdker person. Anstrdng dig fér att endast
tdnka tankar som om du gillade dig sjélv. Vélj att en
dag studera hur andra &r och vad de gér - utan att
jémféra med dig sjélv. Vélj att en dag skriva ner precis
allt du kan komma pé som é&r positivt med dig sjalv.
Gér aven en lista dér du skriver ner allt positivt som du
hitfills har gjort i ditt liv/under den hér dagen mm.

Ett annat sétt ér att anmdéla dig till de nya kurser vi
har i denna broschyr. Naturligtvis kan du anvénda
dig av bada sétten.

Valkommen med pd ett nytt, kreativt och tryggt l&sar!
Vart 65 lasar! ™

*= Institutet Fri Studietjéinst i Dragsfiéird 1947 (senare Dragsfiérds
arbetarinstitut, 1975) och Kimitonejdens medborgarinstitut 1968.
Kimitodns vuxeninstitut inledde sin verksamhet 2009, d& Dragsficrds
arbetarinstitut och Kimitobygdens medborgarinstitut férenades.

Anmél dig senast en vecka innan kursstarten!
Kom é&ven ihag att vi INTE tar emot
anmélningar eller annulleringar till kurser via
larare, e-post eller sms.

Vi férbehaller oss rétten till éndringar
i programmet.

Kansli
Vretavdgen 19, 25700 Kimito
ttn 040 630 3937, 040 673 4416

vuxeninstitutet@kimitoon.fi

Rehtorin tervehdys

Viime vuoden tapahtumat ovat luoneet epéturvallisuus
tunteen meidéin jokaisen arkipdivéssd. On tapahtunut
asioita joihin emme olemme voineet vaikuttaa. Némé
asiat luovat epdvarmuutta. Mutta miké luo turvallisuust-
unteen@ Miten tunnemme itsemme turvalliseksi2

Henkilstasolla psykologinen turvallisuus tarkoittaa
henkilén tunne néyttéytyd ja olla tuntematta pelkoa
omakuvan, statuksen tai uran vuoksi.

Turvallisuus tarkoittaq, ettd tiedémme péivén ohjelman,
koska meillé on aktiviteetteja ja yhteyttd toisiin. Oma
pdivémme luo turvallisuustunteen ja jérjestysté olemiseen.

Haluatko harjoitella turvallisuuden tunnetta niin voit
tehdd esim. seuraavaa. Juttele ja liiku itsevarmasti.
Yritd pitéd itsestdsi ja ajatella positiivisesti. Seuraa
miten toiset kéyttaytyvit ja tekevét- vertailematta
itseesi. Tee lista missd kirjoitat kaikkea positiivista mité
olet tehnyt elémdsi aikana/témén pédivén ym.

Toinen tapa on ilmoittautua uusille kursseille, niille
joita 18yddt téissé uudessa esitteessémme. Tietysti voit
yhdistéd molempia tapoja.

Tervetuloa mukaan vudelle, luovalle ja turvalliselle
lukuvuodelle! Meidén 65 lukuvuodelle!*

*= Institutet Fri Studiefjéinst i Dragsfiéird 1947 (my8hemmin Dragsfiérdin
tyévéenopisto, 1975) ja Kemiénseudun kansalaisopisto 1968.
Kemiénsaaren aikuisopisto aloitti toimintansa 2009, jolloin Dragsfjérdin
tyévéienopisto ja Kemiénseudun kansalaisopisto yhdistyivéit.

Siw Westerback
Rektor/ Rehtori

lImoittaudu viimeistédn viikkoa ennen kurssin
alkamista! Muista myés, ettéi EMME ota
vastaan ilmoittautumisia eiké peruuttamisia
kursseille opettajien kautta, séhképostitse tai
tekstiviesteind.

Pidétdmme oikeuden ohjelman muutoksiin.

Toimisto
Vretantie 19, 25700 Kemié
puh 040 630 3937, 040 673 4416

aikuisopisto@kimitoon.fi




Allmiin information

KURSANMALAN

Anmélningar tas emot frén och med 23.8.2022 kl.17.00.
Vi rekommenderar anmaélan via vér webbsida,
vuxeninstitutet.kimitoon. fi

Telefonanmalan 23.8 kl.17.00-19.00,
dérefter under kansliets 8ppethdliningstider.

Férhandsanmélan &r obligatorisk.

Du kan inte anméla dig via e-post eller via sms.

KURSAVGIFTER

F&r varije kurs betalas en avgift beroende pé kursens léngd.
Kursavgifterna framgér i kursprogrammet.

F&r kurser som pagar hela dret faktureras kursavgiften p&
hésten. Avgiften for enskild undervisning i musikkurser kan
betalas i tva rater. Betalda kursavgifter returneras inte. Mate-
rialkostnader ingdr aldrig i kurspriset utan betalas kontant
till 1araren vid kurstillféllet. Kursavgifterna &r utmétnings-
bara enligt lagen om fritt bildningsarbete. Institutet erh&ller
bidrag fér studiesedlar. Bidraget har sénkt priset pd ménga
av kurserna.

ANNULLERINGAR

Alla annulleringar bér géras via vér webbsida eller per tele-
fon till vart kansli, INTE TILL LARAREN! Annullering av delta-
gande ska géras senast en vecka innan kursstarten. Annars
uppbérs 50 % av kursavgiften fér lénga kurser. Fér kortkur-
ser (1-10 h) eller veckoslutskurser faktureras hela kursavgiften.
Observera att vid icke-inhiberade kursplatser till matlagnings-
kurser fakturerar institutet &ven fér materialanskaffningarna.

INHIBERING AV KURS

Vi meddelar om eventuella inhiberingar via sms.

FORSAKRINGAR

Kursdeltagarna ér inte férsdkrade frén institutets sida.

LEDIGHETER

Nar skolorna har lov har institutet i regel ocksd lov. Héstlov
20-24.10.2022, vinterlov vecka 8.

| undantagssituationer kan nérundervisningen vid vuxen-
institutet genomféras som distansundervisning genom att
iaktta gédllande myndighetsbestémmelser. Aktuell informa-
tion hittar du p& vér hemsida.

Yleistii tietoa

ILMOITTAUTUMINEN KURSSILLE
lImoittautumisia otetaan vastaan 23.8.2022 klo 17.00 alkaen.

Suosittelemme ilmoittautumista netin kautta,
aikuisopisto.kemionsaari.fi

lImoittautuminen puhelimitse 23.8 klo 17.00-19.00, sen jélkeen
toimiston aukioloaikoina.

Ennakkoilmoittautuminen on pakollinen. Kursseille ei voi
ilmoittautua scihkdpostitse tai tekstiviestitse.

KURSSIMAKSUT

Jokaisesta kurssista suoritetaan erillinen maksu kurssin pituu-
desta riippuen. Kurssimaksut kéyvat ilmi kurssiohjelmasta.
Koko lukuvuoden kestévat kurssit laskutetaan syksylla. Yksi-
tyisopetusta antavilla kursseilla kurssimaksu maksetaan kah-
dessa erdissd. Maksettuja kurssimaksuja ei palauteta. Mate-
riaalikulut eivét koskaan sisélly kurssin hintaan, vaan ne
maksetaan opettajalle kéteiselld kurssin aikana. Kurssimak-
sut ovat ulosmittauskelpoisia vapaata sivistysty&td koskevan
lain mukaan. Opisto saa avustusta opintoseteleitd varten.
Sen avulla olemme voineet laskea monien kurssien hintaa.

PERUUTUKSET

Osallistuminen kurssille tulee peruuttaa joko verkossa tai soit-
tamalla kansliaan, El OPETTAJALLE!

Osallistumisen peruuttaminen on tehtévé viimeistédn viikkoa
ennen kurssin alkamista, muuten laskutamme 50 % pitkien
kurssien kurssimaksusta. Lyhytkurssista (1-10 h) tai viikonloppu-
kursseista laskutetaan koko kurssimaksu. Huomaathan, ettd
opisto perii ruoanlaittokurssien perumatta jatetyistd kurssi-
paikoista liséiksi raaka-aineiden hinnan.

KURSSIN PERUUTUS

lImoitamme mahdollisista peruutuksista tekstiviestill&.

VAKUUTUKSET

Kurssilaiset eivét ole vakuutettuja opiston puolesta.

LOMAT

Noudatamme koulujen loma-aikoja. Syysloma 20.-24.10.2022,
talviloma vko 8.

Poikkeustilanteissa aikuisopiston |éhiopetus voidaan toteut-
taa etdopetuksena noudattaen voimassa olevia viran-
omaismé&drdyksid. Ajankohtaista tietoa [8ydét kofisivuiltamme.




Samprojektet “Fran ensamhet till mnangsamhet”

Yhteistyoprojekti " Yksindiisyydesti yhteisollisyyteen”

GA GRATIS PA KURS!

Har du aldrig gétt pa kurs hos ar eller &r det 10 ar
sedan senast? D& far du en gratiskurs om du kontaktar
kansliet efter att du anmélt dig. Férménen géller inte
kurser med individuell undervisning eller specialkurser
(hygienpass, FHJ 1).

TA NAGON MED )

OCH GA SJALV GRATIS PA KURS!

Om du tar nédgon med som aldrig tidigare gatt p& kurs
hos oss sa far ni b&dda tvé& gé gratis p& en och samma
kurs. Efter att ni béda anmélt er bér du kontakta kans-
liet och meddela vem du bjudit med pé& kursen. Férma-
nen géiller inte kurser med individuell undervisning eller
specialkurser (hygienpass, FHJ 1).

VEM BETALAR?

Kursavgifterna ovan betalas av det av utbildningssty-
relsen finansierade projektet “Fr&n ensamhet till méng-
samhet”. Projektet &r ett samarbete mellan Skérgardens
Kombsi i Pargas, Kimitoéns vuxeninstitut och Arbis i Abo.
Férmanen géller hela hésten 2022 eller sa lénge de
extra medlen récker.

OSALLISTU KURSSILLE ILMAISEKSI!

Jos et iking ennen ole osallistunut Kombin kurssille tai
viimeisest& kerrasta on ainakin 10 vuotta aikaa, voit
saada yhden ilmaisen kurssin soittamalla kansliaan
ilmoittautumisen jGlkeen. Etu ei koske yksityisopetusta
eikd erikoiskursseja (hygieniapassi,EA 1).

OTA KAVERI MUKAAN JA OSALLISTU ILMAISEKSI!
Jos otat mukaan kaverin, joka ei koskaan aikaisem-
min ole osallistunut Kombin kurssille, saatte molem-
mat osallistua yhdessé yhdelle kurssille ilmaiseksi. Kun
olette molemmat ilmoittautuneet, ota yhteyttd kansliaan
ja ilmoita kenet olet kutsunut mukaan kurssille. Etu ei
koske yksityisopetusta eikd erikoiskursseja (hygienia-
passi, EA1).

KUKA MAKSAA?

Yll&mainitut kurssimaksut maksaa opetushallituksen
rahoittama projekti “Yksindisyydestd yhteiséllisyyteen”.
Projekti toteutetaan Saariston Kombin, Kemiénsaaren
aikuisopiston ja Abo svenska arbetarinstitutetin yhteis-
tyénd. Etu on voimassa koko syksyn 2022 tai niin kauan
kuin rahoitusta riittéd.
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Foreldsningar - Luennot

Ensamheten — en fiende och en viin 000171

Ensamhet &r n&dgot som en del av oss har fér mycket av och en del fér litet av. Den
omtyckte féreldsaren Hilkka Olkinuora talar om ensamheten bade som en epidemi
och en bristvara i vart samhélle. Ensamhet kan vara frivillig eller ofrivillig. Vi kan
uppleva stark ensamhet fast vi har ménga sociala kontakter och relationer. En del
ménniskor har & andra sidan f& sociala kontakter utan att kénna sig ensamma. Hur
kan vi besegra den ofrivilliga, skadliga ensamheten och bli véin med den lugna,
helande ensamheten? Hilkka Olkinuora, ordbrukare, radgivare och prést, delar
med sig av sin kunskap och expertis.

Deltagaravgiften &r léigre &n normalt p.g.a. att féreld@sningen ingdr i det av Utbild-
ningsstyrelsen finansierade projektet “Fréin ensamhet fill méngsamhet”, som &r gemen-
samt fr Arbis i Abo, Kombi i Pargas och Kimitons vuxeninstitut. Vi bjuder pé& en kopp
kaffe eller te i samband med férelésningen. Anm. senast 29.9.

Fran Kimitoon till Peking —
vallningsuppdraget for det kinesiska skidlandslaget i vinter-0S 2022 000172

Mats Johansson tillbringade &ver tre manader med det kinesiska
O( O

léngdlandslaget senaste vinter. Kina satsade hdrt p& att kunna
stélla upp i skidsporterna i OS i Peking och Mats ingick i det
kinesiska vallateamet. Hur ség vardagen fér Mats ut d& han
vistades i Kina och hur fungerade samarbetet med skidakare,
trénare och ledning? Det hdr och mycket mer far vi héra Mats
ber&tta om. Anm. senast 20.9.

000179

Ké&nner du dig stressad? Har du svért att koppla ave Tycker du att din vardag &r ett stort
pussel dér infe bitarna faller pd platse D& kan det hér vara en kurs fér dig. Under
kvéllen kommer vi bl.a. att fundera &ver stress, &terhémtning och vad som &r viktigt for
dig. Du kommer ocksd att f& prova pd, och f& olika verktyg som kan hjélpa dig pé
végen fill en hdllbar och balanserad vardag. Lérare: Pia Hotanen, dterhédmtningscoach,
MediYoga-instruktér och HormonyYoga-lérare. Anm. senast 26.10.

Balans i vardagen

Saariston kitketyt aarteet 000175

Luento kalastuksen ja lampaanhoidon sivutuotteena syntyvistd aarteista. Késittelemme
kalannahan mahdollisuuksia, saaristolampaan monipuolisuutta - nahan, sarvien ja
luiden jatkojalostusta.

Hanna Nore on késitysldinen ja freelancer kouluttaja, seké perinnenahkuri Kemién-
saarelta joka luennoi meille kalastuksen ja lampaanhoidon sivutuotteena syntyvistd
aarteista. Hannan kirja “Nahan jéljillé ” ilmestyi kesdkuussa 2021.

Perinteinen nahan parkinta seké luu- ja sarvityét ovat vieneet héinet mennessdén jo
kymmenen vuotta sitten. Hannan haave onkin nostaa perinteisen luonnonmukaisen
nahan arvostusta ja lisétd ihmisten tietoisuutta materiaalin monipuolisuudesta ja mah-
dollisuuksista. Tarkoitus on tuoda unohdetut perinnetekniikat takaisin téhdn pédivédn.
Luonnon raaka-aineista valmistettua nahka on tulevaisuuden tuote. Kokonaisvaltai-
nen hyétykdyté ja jatkojalostaminen saavat ihmiset innostumaan ja havahtumaan
kertakdyttsisen kulutusyhteiskunnan rattaassa. Hanna pyrkii herétteleméan ihmisié
nékemddn ja oivaltamaan vanhoja viisauksia. llm. viim. 15.11.

Villa Lande -
Auditorium
Hilkka Olkinuora
2€ >5€

to 18.00-20.00
6.10.2022

Kimitodns
gymnasium
Mats Johansson
12-€ > Ingen avgift
ti 18.00-19.30
27.9.2022

Kimitodns
gymnasium
Pia Hotanen
€

on 18.00-19.30
2.11.2022

Kimitodns
gymnasium
Hanna Nore
12€

ti 18.00-20.00
22.11.2022




Fyrdelad foreldsningsserie om Ayurveda — hybrid 000173 Dalsbruks skola

VI . . Victori
Under den hér fyrdelade férelésningsserien utgdr Victoria McGuinness frén Ayurve- (o
McGuinness

das holistiska léra. Ayurveda &r en 5000 &rig gammal kunskap om hur vi fungerar Fredag 9.9, 710, 18.11
som olika individer. Ayurveda &r tilldtande och det finns inga pekpinnar, vi kanta o 2511

stéd av Ayurveda och anpassa den fill var vardag. Det finns massor vi kan géra fér  k1.18.00-20.00
kropp, knopp och sjdl. Vilka vardagstips kan Ayurveda ge dig fér en béttre hélsa?

Majlighet att delta p& distans, kontakta kansliet!

OBS! Om du anméler dig till/ deltar i hela férelésningsserien (kurskod 000173),
betalar du endast 28 €. Annars &r kursavgiften 12€ /férelésning.

Den kvinnliga cykeln enligt Ayurveda 9.9 000178

Genom att se nédrmre p& vad som hénder i kroppen under menstruationscykeln
kan vi som kvinnor bérja férstd oss sjélva pé ett djupare plan. Hur kroppen inver-
kar pa vart madende och vad vi kan géra fér att leva en mer balanserad livsstil som
kvinna. Ayurveda ger oss verktyg att forstda livet i dess helhet och pé s& sétt férsté
oss sjdlva battre.

\\ _
\:
Arstidernas inverkan pa méendet — hostdeppighet 7.10 000177 ) :// :ﬁ

Nér solens vakna timmar p& dygnet blir kortare kan det fér vissa vara en tid d& man
bérjar mé sdmre. En del kan kdnna av deppighet och trétthet. Ayurveda kan ge oss \“ j)
forstéelse for vad det ér som hénder inom oss och hur och varfér héstens &rstid péver-
kar oss. Under féreldsningen far du en inblick i de verktyg Ayurveda ger oss fér att
bevara och éterstélla hélsan.

- A\

Ayurvedas syn pa matsmiiltningen 18.11 000176

Idag lider mé&nga av négon form av obalans férknippat med magen. Inom Ayurveda
anses grundorsaken il siukdom komma ifrén en svag matsméltningseld. Under fére-
l&asningen f&r du en inblick i Ayurvedas syn pd detta och tips pé& enkla saker som du
kan anvénda dig av i vardagen.

Self-care rutiner 25.11 000174

| det samhélle vi lever i idag é&r rutiner enligt scheman nya normen. Vart levnadssétt
har tagit oss léngre ifran naturens rytm och férstéelsen fér dess inverkan pd oss. Under
fsrelasningen introduceras Ayurveda och de rutiner som vi kan anvénda oss av fér
att leva mer i samklang med naturen. Vi gér igenom dagliga rutiner och sésongsru-
tiner som kan férbéttra vart maende. Férhoppningsvis far du inspiration till att testa
né&got nytt i din egen vardag.



310110

Det hér &r en praktiskt lagd kurs fér dig som vill léra dig placera i aktier. Varfér surfa p&

Grundkurs i aktieplacerande

nétet i timtal, samla glimtar hér och dér nér du kan fé& det som du pd riktigt kommer att
ha nytta av samlat i ett paket? Aven om kursen bériar fréin grunderna vagar vi oss pé
krangligare saker ocksd, sasom aktieemissioner, split och avkastning pa eget kapital.
Det blir klara och tydliga besked om hur det fungerar och vad vi behéver ténka pé.
Kursen riktar sig till sévél nybérijare som placerare som redan &gt aktier en tid och
vill f&rstérka sitt kunnande! Inga férhandskunskaper beh&vs. Som utbildare fungerar
Sven-Eric “Svenne” Holmstrém. Svenne é&r en erfaren expert pa placeringar och en
kunnig utbildare. Han har en férméga att kunna férenkla svéra saker pé ett valdigt
praktiskt och jordnéra satt. Anm. senast 25.9.

Program:

10:00-11:30 Hur é&r det att placera i aktie,

vad behdver man veta?

1:30-11:45 Paus

11:45-13:00 Vad hénder pé bérsen,
hur gér man bérsafférere

13:00-14:00 Lunchpaus
14:00-15:15 Hur prissatter man aktier?
15:15-15:30 Paus

15:30-16:30 Hur férvalta portfslijen
och riskerna? Varifran info?

Osakesijoittamisen peruskurssi 31011

Taémd kdytdnnénléheinen kurssi on juuri Sinulle, kun haluat oppia sijoittamaan osak-
keisiin. Miksi surffailla verkossa tuntikaupalla, keréitd tiedonmurusia sielté taéltd, kun
voit saada oikeasti tarvitsemasi tietopaketti kerrallag Vaikka témé kurssi léhtee perus-
teista, uskallamme keskustella hivkan vaikeammista asioista my&s, kuten osakean-
neista, spliteistd ja oman pd&oman tuotosta.

Saat selkeitd ohjeita, miten osakesijoittaminen toimii ja mitd kaikkea tulee ottaa huo-
mioon. Kurssin kohderyhméné ovat aloittelijat ja jo jonkun aikaa osakkeita omista-
neet, jotka haluavat vahvistaa osaamistaan. Ennakko-osaamista ei tarvita. Koulutta-
jana toimii Sven-Eric “Svenne” Holmstrém. Svenne on kokenut sijoitusalan ammatti-
lainen ja osaava kouluttaja. Han osaa vélittdé vaikeita asioita kdyténnénlaheiselléd
ja ymmadrrettévdlla tavalla. llm. viim. 6.11.
Kurssiohjelma:

10:00-11:30 Millaista on sijoittaa osakkei-
siin, mitd tulee tietéae

11:30-11:45 Tauko

11:45-13:00 Mit& pérsseissd tapahtuu,
miten kdyd&én kauppaa?

13:00-14:00 Lounastauko

15:15-15:30 Tauko
riskejc® Mistd tietoa?

Foretagande - Yrittiijyys
310112

P& kursen gdr viigenom de viktigaste sakerna att téinka pd innan och i samband med att
man startar sitt féretag. Dels helt tekniska frégor om vad som behévs vid grundande av
foretag, men ocksé t.ex. betydelsen av en afférsplan, stédnétverk fér en ny féretagare
m.m. Kurssikieli on ruotsi, mutta jokainen keskustelee omalla didinkielelléén. Kursen ord-
nas i samarbete med féretagsrédgivningen i Kimitodns kommun. Anm. senast 26.10.

Starta eget

14:00-15:15 Miten osakkeet hinnoitellaan@

15:30-16:30 Miten hallitaan salkkua ja

Kimitodns

gymnasium
Sven-Eric Holmstrém
55€

16 10.00-16.30

1.10.2022

Kimito6ns
gymnasium
Sven-Eric Holmstréom
55€

la 10.00-16.30
12.11.2022

Villa Lande -
Anderson

Mats Nurmio
12-€ > Ingen avgift
on 17.30-19.30
2.11.2022



130102

Hembygdsforskningen &r en kurs som har startat redan &r 1978 och ér 2023 blir séle-
des hembygdsforskningens 45:e &r. Det &r en trevlig grupp fér olika aldrar, dér allas
intresse &r hembygden. En del forskar i sitt intresseomréde, som vi behandlar och dis-
kuterar. Vi har olika temakvéllar och pa véren gér vi en utférd pé& Kimitodn och en lite
langre bort. Att ge ut hembygdsb&cker hor till de stérre utmaningarna. Vi tréiffas sista
torsdagen i m&naden. Fortsatta arkeologiska utgrévningar kommer att utféras som-
maren 2023 pé Telegrafberget i Lappdal under ledning av arkeolog Jan Fast. Exakta
tidpunkten meddelas senarel!

Hembygdsforskning

Skrivlordag 130202

Programmet inkluderar skrivévningar, diskussioner kring sprék och komposition och
egna skrivprojekt, samtal om l&sning och inspiration. Kursspréket &r svenska, men
skrivévningar och hemuppgifter far man géra pé finska eller engelska (om det &r ens
modersmal). Ta med egna skrivdon, dator eller penna och papper. Kursdatum: 17.9,
15.10,12.11,10.12, 14.1,18.2, 18.3 och 15.4. Kursledare: Ann-Christine Snickars, kritiker och
skrivhandledare. Anm. senast 11.9.

130201

Vi samtalar om bécker som vi har 1&st, om intryck och vad vi har tyckt i en avslappnad
atmosfér. Gruppen é&r tvésprakig. Vélkommen med! Vi tréffas en gang i ménaden pé
torsdagar: 15.9,13.10, 10.11, 1.12, 19.1,16.2, 16.3, 13.4 och 11.5.

Keskustelemme lukemastamme, kirjojen herdttémisté pohdinnoista leppoisassa ilma-

piirissd. Ryhmé on kaksikielinen. Tervetuloa mukaan! Tapaamiset torstaisin kerran
kuussa: 15.9.,13.10,, 10.11,, 1.12,,19.1,,16.2., 16.3., 13.4. ja 11.5.

Lustlisarnas lisecirkel — Huvikseen lukijat

130203

Tervetuloa Kirjat on kova juttu ja runot rautaa -lukupiiriin. Tapaamme kerran kuussa

Kirjat on kova juttu ja runot ravtaa

ja juttelemme kiinnostavista kirjoista ja eléméstd. Kasittelemme yhté kirjaa kerrallaan
ja valitsemme kirjat yhdessd. Ohjaajina Marianne Jokinen ja Terhi Varjoranta. Kurs-
sipdivémadrat: 13.9,, 1110, 8.11,,13.12,,10.1,, 7.2., 7.3., 4.4., 9.5.

130204

Alla som vill diskutera bécker de last och litteratur i allménhet i trevligt och inspire-
rande séllskap &r hjartligt valkomna. Vi tréffas ca var tredje vecka. Vid férsta tillféllet
bokas tidpunkter fér évriga tréffar. Férsta tréffen mandag 5.9 kl. 17.30.

Litteraturcirkel

Café Adele
Ulla Andersson
36 €

to 18.30-20.45
29.9-25.5.2023

Antikvariat Kojan
Ann-Christine
Snickars

56 €

16 14.00-18.15
17.9-15.4.2023

Dalsbruks bibliotek -
Taalintehtaan kirjasto
Marja-Leena Othman
32€

to 16.00-17.30
15.9-11.5.2023

Kulturhus Bjérkboda
Marianne Jokinen,
Terhi Varjoranta
32€

ti 14.00-15.30
13.9-9.5.2023

Kimitoéns gymnasium
Gabriella Lindblom
40 €

mé 17.30-19.00
5.9-15.5.2023



Sprak - Kielet

Hitta din kursniva. Loydi kurssitasosi.
Viilj den niva som passar dig biist. Valitse taso joka sopii sinulle parhaiten.

A Jag kan férstd mycket enkla meningar och A Selvién yksinkertaisista puhetilanteista, kun
hjclpligt samtala med nédgon som pratar léng- puhutaan asioista jotka koskevat minua tai
samt och tydligt om &mnen som &r bekanta. minulle tuttuja ihmisi ja asioita.
A Jag klarar mig i enklare diskussioner och ruti- A2 Selviéin rutiininomaisissa ja yksinkertaisissa
ner. Mitt uttal &r bristfalligt och mitt ordférrad keskusteluissa. Adntémiseni saattaa olla vield
réicker inte till i alla situationer. puutteellista ja sanavarastoni ei riité kaikkiin tilanteisiin.
B Jag kan rétt bra delta oférberedd i vardagliga B Hallitsen jokapdivdisiin tilanteisiin liitty-
samtal savél i arbetslivet som pd fritiden. vén sanaston mielesténi vahintédn kohtalai-

Jag Klarar bra av diskussioner i arbetslivet sesti. Selvién jokapdivéisistd puhetilanteista ty&ssé ja
B och pé fritiden och éven rétt bra i oférbe- vapaa-aikana.
redda situationer. Jag kan framféra mina tankar som B Selvién tyéssé ja vapaa-aikana kéyténnén
helheter och motivera dem. puhetilanteissa hyvin sekd melko hyvin myés
Jag pratar klart och tydligt och kan samtala vieraammissa puhetilanteissa. Osaan esittdd ajatuksiani
c i olika situationer och kan utan besvar halla kokonaisuuksina ja perustella nékskantojani.
ett férberett féredrag. Jag kan sprékets struktur och c Puhun selkedsti ja sujuvasti erilaisista aiheista
grammatik och kan lé&tt félja med i diskussioner och erilaisissa tilanteissa sekd pystyn pitémédn val-
forelasningar. mistellun esitelmén vaivatta. Hallitsen kielen rakenteen
Jag talar spréket s& gott som flytande, med i@ sanaston hyvin. Pystyn helposti seuraamaan keskus-
c en stil som passar i olika situationer. Min telvja ja lventoja.
grammatikaliska kunskap é&r séker i néstan alla c Puhun erittdin sujuvasti ja tilanteeseen sopi-
tillfallen. valla tyylilla. Kieliopin ja sanaston hallinta on

varmaa léhes kaikissa tilanteissa.

Nybarjar- och fortsiittningskurs for inflyttade - Kimitodns
Swedish course for foreigners, beginners or not totally beginners 120244 9gymnasium

Rosita Ruohio
Kursen riktar sig ill inflyttade som redan har studerat lite svenska eller tidigare har 5 ¢ 5 Ingen avgift

kommit i kontakt med det svenska spraket. Undervisningen bérjar frén sprakets grun- 1 14.30-18.00
der och under kursen g&r man djupare in i grammatiken och vardagsfrasernai olika  g.9-1.12.2022
situationer. Om du startar dina studier i svenska nu, kommer vi att differentiera under-
visningen och hjdlpa dig gé framét. Léromaterial bestéms och diskuteras i gruppen.
Undervisningsspraket ér engelska och svenska. Ingen kursavgift. Du lér dig om du villl

The course is aimed for those who already have some knowledge in Swedish. The
aim of the course is to practise day-to-day language and to practise vocabulary and
phrases. If, however, you are starting your Swedish studies now, we will differentiate
and help you advancing. Teaching material will be discussed with the group. Teach-
ing language is English and Swedish. No course fee. You will learn if you want to!

Svenska, medelniva A2-B1 120245 Kimitodns

e g . . _— —_— o e . mnasium
Vi férbéttrar var svenskal Vi utvecklar ordférrédet. Vi tréinar vér férmaga att lasa, gym .
Rosita Ruohio

férsta och tala svenska. Undervisningen beaktar deltagarnas nivé, infressen och lar- o5 ¢ S 15€
omal. Studiematerial och larobok bestéms tillsammans vid kursstarten. Individuell ;5 18.00-19.30
handledning vid behov. 8.9-112.2022

Att satsa pd sprakstudier [6nar sig!




Everyday English, B1-B2
- Want to speak English?2

120305

- Of course.
— Lack of practice?
— Perhaps.

—Why not turn up every second week and give yourself a chance to practise and
learn some more?

Ryska A1 120607

Vill du lgra dig ett annorlunda och spannande sprak? Ryska tillhér de stora vérlds-
spréken och &r mest spritt och talat av alla slaviska sprék. Du far léra dig det kyril-
liska alfabetet, uttal, ord, fraser och hur man bygger meningar. Vi behandlar férstas
ocks& den ryska kulturen som skiljer sig ganska mycket frén vér egen. Kom gérna
med och l&r dig ett nytt sprak!

ONLINE Spanska, fortsiittningskurs, B1.1 120701

Vi fortsétter att studera spraket och kulturen. Du kan redan uppfatta huvudinnehéllet
i korta, tydliga och enkla budskap och meddelanden pé& spanska. P& kursen lér du
dig att bli sékrare i vardagliga situationer och féra mer komplexa samtal. Léromedel:
Olika lattlasta bdcker och Caminando 4 (figrde upplagan). Kursen ges pd distans
och lararen skickar deltagarlénken till de anmélda innan kursstart. Nya deltagare
som redan kan en del spanska &r vilkomna med!

ONLINE Distanskurs i Ukrainska A1.1, for nybérjare 129901

Kom med pd vér kurs i ukrainska fér nybériare! Visste du att det ukrainska spréket ér
porten till sprakfamilien i Central- och Osteuropa? Det kan ses som spréket for frihet,
kérlek och de slaviska folkens urgamla historia. Vi lar oss att l&sa och skriva med det
kyrilliska alfabetet och pratar om véra vanliga drémmar och problem. Inga férkun-
skaper krdvs. Behdvligt kursmaterial fés av léraren. Kursen ges pé& distans. Lararen
skickar videolénken till de anmélda. Ej19.10. Irina Rogoijin é&r ett barn av tva nationer,
Ukraina och Moldavien. Hon har en magisterexamen i lingvistik och erbjuder dig en
kurs i sin barndoms sprak.

Kursen erbjuds som en del av samarbetet mellan Abo svenska arbetarinstitut, Kimitons
vuxeninstitut och Skérgardens Kombi. Anmélningar via www.aboarbis.fi

Obs! Anméalningen bérjar 10.8.2022 kl. 18.00. Anméil dig senast 30.8!
ONLINE Italiaa keskustellen ja kertaillen 000201

ltaliaa iltapéivéasi kertaillen ja keskustellen. Keskustelemme italiaksi etukéteen jae-
tun lehtiartikkelin, laulun tai muun ajankohtaisen aiheen pohjalta. Kertaamme myé&s
kieliopin keskeisié ja toivottuja asioita. Kurssi toteutetaan Zoomin kautta. Voit ladata
sen valmiiksi, ohjelma on ilmainen. Voit myé&s osallistua selaimen kautta. Sulje webka-
mera ja mikrofoni, niin ohjelma ei kuormitu liikaa. Opettaja pyytdd sinua laittamaan
kameran ja mikrofoniin pdéile tarvittaessa.

Kurssi jérjestetddn Saariston kombin ja Kemiénsaaren aikuisopiston yhteistyénd. llmoit-

tautuminen Saariston kombin kautta https://kombi.pargas.fi/ Huom! llmoittautu-
minen alkaa 16.8 klo 9.00.

Kimitodns
gymnasium
Rosita Ruohio
24 €

on 17.30-19.00
14.9-7.12.2022

Kimitodns
gymnasium
Gabriella Lindblom
28 €

on 18.00-19.30
7.9-23.11.2022

Webbkurs
Taina Tilvis
58 €

1i 18.00-19.30
6.9-18.4.2023

Webbkurs
Irina Rogojin
34 €

on 17.45-19.15
7.9-30.11.2022

Verkkokurssi
Anu Brander
20 €

ti 17.30-19.00
20.9-25.10.2022



\

110130

Kursen riktar sig till b&de nybérjare och léngre hunna pianister. Minimiélder 6 ér.
Enskild undervisning, 30 minuter.

Piano, Dalsbruk - Piano, Taalintehdas

Kurssi on suunnattu sekd aloittelijoille etté edistyneemmille pianonsoittajille. Kurssi
sopii yli kuusivuotiaille. Yksityisopetusta 30 minuuttia.

110131

Kursen riktar sig till b&de nybérjare och léngre hunna pianister. Minimiélder 6 ér.
Enskild undervisning, 30 minuter. Avgift I00€/termin.

Piano, Kimito - Piano, Kemio

Kurssi on suunnattu sekd aloittelijoille ettéd edistyneemmille pianonsoittajille. Kurssi sopii
yli kuusivuotiaille. Yksityisopetusta 30 minuuttia. Maksu 100€/lukukausi.

Blockflsit, tviirfljt - Nokkahuilu, poikkihuilu 110132

Enskild eller gruppundervisning i tvérflsjt och blockflsjt. Vélkommen béde gammal
och ung, nybérjare eller ldngre hunnen. Aven dykningar i musikens teori, allt enligt
dina egna &nskemal. Avgift 100 €/termin.

Yksityis- tai ryhm&opetusta poikkihuilussa ja nokkahuilussa. Tervetuloa seké nuoret
ettd vanhemmat, aloittelevat tai pidemméilla olevat. Sukelluksia myé&s musiikin teorian
maailmaan, oman toiveesi mukaan. Maksu 100 €/lukukausi.

110133

Vi spelar dragspel tillsammans men far ocksé personlig handledning. Nybérjare &r
mer &n hjértligt vélkomna med!

Dragspel - Harmoniikka

Soitamme harmonikkaa yhdessd mutta saamme my&s henkilékohtaista ohjausta. Aloit-
telijat sydamellisesti tervetuloa mukaan!

110135

Enskild undervisning, 30 min./person. Egen fiol med. Speltid onsdag eller torsdag.
Distansundervisning ocksé méjlig. Deltagarnas speltid bestéms enskilt med l&raren.
Avgift 100€ /termin.

Yksityisopetus 30 min./hl6. Oma viulu mukaan. Soittoaika on joko keskiviikkoisin tai
torstaisin. My&s etdopetus mahdollista. Jokaisen omasta soittoajasta sovitaan erik-
seen opettajan kanssa. Maksu 100€/lukukausi.

Violinspel - Vivlunsoitto

Taalintehtaan
koulu

Lina Kéllberg

100 €

Mé&/ ma 14.30-19.00
5.9-28.11.2022

Musikinstitutet
Arkipelag -
Musiikkiopisto
Arkipelag

Lina Kéllberg
100 €

Fr/ pe 14.30-18.00
9.9-2.12.2022

Musikinstitutet
Arkipelag -
Musiikkiopisto
Arkipelag

Nina Kallberg
100 €

On/ ke 14.30-18.00
7.9-231.2022

Dalsbruks skola
Samuli Jokinen
78 €

Mé&/ma 17.00-19.15
5.9-24.4.2023

Kimito skolcentrum -

Kemion
koulukeskus
Silja Pettersson
HT100 € / VT 100 €
On/ ke 15.45-17.45
7.9-19.4.2023



110139

Tappar du résten eller gér det ont i halsen nér du sjunger? Ar du nyfiken pé hurdana

Sang - Lavlu

réstresurser du hare Kom och utveckla din sangrést med réitt séngteknik! Enskild under-
visning, 30 min, onsdagar eller torsdagar, tiden bestéms enskilt med l&raren. Fér dig
dver 15 &r. Avgift 100€ /termin.

Léhteeks &éni tai kipeytyykéd kurkku laulaessasi€ Kiinnostaisiko kokeilla, millaisen
dénen voisit saada itsestdsi irti€ Tule kehittdmédn lauluééntdsi oikean tekniikan avullal
Yksityisopetus 30 min, joko keskiviikkoisin tai torstaisin, ajasta sovitaan erikseen opet-
tajan kanssa. Yli 15-vuotialle. Maksu 100€/lukukausi.

110134

Vi sjunger glad och svéngig kérmusik med tonvikt p& gospelmusik men ocks& kér-

Gospel

jazz och annan musik. Repertoaren f&rnyas regelbundet. Ovningar i regel varannan
séndag. Insjungning fér nya séngare i bérjan av hést- och varterminen. | samarbete
med Baltic Gospel Singers.

Laulamme iloista ja svengaavaa kuoromusiikkia, pédasiassa gospelia, mutta myés
kuorojazzia ja muuta musiikkia. Repertuaari uudistuu séénnéllisesti. Harjoitukset p&d-
asiassa joka toinen sunnuntai. Koelaulutilaisuus vusille laulajille syys- ja kevétlukukau-
den alussa. Yhteistyéssd Baltic Gospel Singersin kanssa.

110136

Kom med och sjung! Med l&g tréskel valkomnas alla som vill ta del av musik som ger

Pensioniirskdren - Vi sjunger tillsammans!

valmaende och livslust. Repertoaren véljs enligt medlemmarnas &nskemdl blandat
med lite dverraskningar.

Storband KIBB 110137

Ett storband spelar svéngig musik, &t jazzigt, och har som instrument trumpeter (4
st), tromboner (4 st) och saxofoner (5 st). Dérutéver skall finnas ett komp bestdende
av piano , gitarr, bas och trummor. Sé&ng kan éven férekomma. En férutséttning fér
deltagande é&r att man négorlunda behérskar att spela efter noter och kan éva pé&
egen hand mellan évningarna.

Ovningarna startar 4.9 och halls i Musikinstitutet Arkipelag i regel varannan séndag
kl. 14-16.15 (tiden kan enligt dverenskommelse variera). Nya deltagare &r varmt vél-
komna med!

110138

Vi spelar olika blasinstrument tillsammans men fér ocksé personlig handledning.
Nybérjare - vélkomna med och spelal

Hornmusik - Torvisoitto

Soitamme puhallininstrumentteja yhdessd, mutta saamme myé&s henkil6kohtaista
ohjausta. Aloittelijat - tervetuloa mukaan soittamaan!

Kimito skolcentrum -
Kemion
koulukeskus

Silja Pettersson
HT100 € / VT100 €
on 18.15-19.45
7.9-19.4.2023

Dragsfijérds
férsamlingshem -
Dragsfjérdin
seurakuntatalo
Peter Sédergard
68 €

$6 16.15-19.15
4.9-7.5.2023

Kimito skolcentrum
Malin Lindholm
58€>40€

to 16.15-17.45
8.9-20.4.2023

Musikinstitutet
Arkipelag

Kaj Kulla

52€

s6 14.00-16.15
4.9-19.3.2023

Kimito skolcentrum -
Kemioén koulukeskus
Allan Jarf

65€

ti 18.00-19.30
6.9-18.4.2023




Data, foto & film -
Tietotekniikka, valokuvaus & elokuva

3D-utskrift, tisdag 6.9 340131  VillaLande -
3D-utskrift, torsdag 15.9 340132 Biblioteket

. Lars Engbl
Onskar du f& réd och handledning i hur man anvénder 3D-skrivaren i Kimito biblio- 1;;1 I::en‘::/‘gift

tek? Kom d& med pd det hér introduktionstillféllet. Inga férkunskaper krévs. fi, to 17.00~19.00

Eftersom det finns eft stort antal fardiga 3D-modeller, som man kan ladda ner fran
nétet, s behdver man inte sjélv kunna skapa 3D-modeller fér att ha nytta av skriva-
ren. P& nétet hittar man till exempel olika stéllningar, reservdelar, skal, leksaker, verk-
tyg med mera, som man kan skriva ut.

Anmél dig antingen till 6.9 eller 15.9. Samma saker gés igenom vid bada tillféllena.

Filmklubben Pony - Elokuvakerho Pony 340133 Bio Pony

G iella Li |
Pony &r Kimito&ns filmklubb, som férevisar ett mangsidigt utbud av filmer fran olika 2Aa;r|e aLindblom

lander. Klubben fungerar i den unika och anrika biografen Bio Pony vid strandeni | 16 00_20 00
Dalsbruk. D& du deltar i vuxeninstitutets klubb har du méjlighet att njuta av klubbens  15.0_g 12,2022
alla filmer. Bland utbudet finns ofta filmer som inte visas p& andra biografer. Upple-

velsen férdjupas av en kort presentation av filmen och en gemensam diskussion efter

fsrevisningen. Som kursledare fungerar Gabriella Lindblom.

Deltagaravgift 24€ /termin. Om du inte vill ansluta dig till kursen, kan du képa engdéngs-
biliett vid dérren (10€). Mer information p& kommunens hemsidor eller Facebook: Bio
Fix Bio Pony.

Pony on Kemiénsaarella toimiva elokuvakerho, joka esitté& monipuolisesti eri maiden elo-
kuvia. Esityspaikkana toimii ainutlaatuinen, klassinen elokuvateatteri Bio Pony Taalinteh-
taan rannassa. Liittymélla aikuisopiston jérjestdmédn kerhoon pd&dset nauttimaan kaikista
kerhon néytéksisté. Tarjonnassa on useita elokuvia, joita ei néhdéd misséén muussa teat-
terissa. Kokemusta syventéd elokuvan lyhyt esittely ja ndytéksen jalkeen kéyty keskustelu.
Kerhon vetdjénd toimii Gabriella Lindblom.

Jasenmaksu 24€ /kausi. Jos et halua liittyé kerhon jéseneksi, voit ostaa kertalipun ovella
(10€). Lisdtietoja kunnan kotisivuilla tai Facebook: Bio Fix Bio Pony.

15.9 Cinema Paradiso, Giuseppe Tornatore, Italien/lItalia, 1988

29.9 Druk (En runda till /Yhdet vield), Thomas Vinterberg, Danmark/Tanska, 2020
13.10 The Farewell, Lulu Wang, Kina/Kiina, 2019

27.10 Amatérer/ Amatdsrit, Gabriela Pichler, Sverige/Ruotsi, 2018

10.11 The Father/Isd, Florian Zeller, Storbritannien/Iso-Britannia, 2020

24.11 Kollektivet/Kommuuni, Thomas Vinterberg, Danmark/Tanska, 2016

8.12 Kupé nr 6/Hytti nro 6, Juho Kuosmanen, Finland/Suomi, 2021

AMATOORIT
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Individuell datahandledning 340134

Behdver du hjalp med din dator, ndgon tjéinst pd nétet eller i nédgot program?2 Det
kan handla om allt frén att kolla védret, ordna dina bilder till att boka en biljett eller
skicka mejl. Vér datorhandledare Mona Fernelius hjglper gérna till under januari-april.
Kontakta vuxeninstitutet 040 630 3937, 040 673 4416 om du vill boka tid fér individu-
ell handledning! Tillsammans med Mona kommer ni sedan 8verens om tid och plats.
Kostnad: 10€/h. Fakturering i efterskott.

340135

Datorn kan anvéndas till mycket mer én att légga patiens och skéta bankérenden.
Under fem kurstillféllen bekantar vi oss med ménga roliga méjligheter. Syftet ér att
inspirera ill att anvéinda dator och Internet méngsidigt. Kursen &r avsedd fér nybor-
jare och innehdller férelésningar samt individuella, handledda 6vningar. Ta med egen
Windows-dator eller Android-surfplatta. Du kan ocks& anvénda iPad, men far dainte
individuell handledning. Fraga l&raren om du é&r osdker.

Seniorskoj pa datorn

Mona Fernelius
10€/h
5.9-28.11.2022

Dalsbruks skola
Solveig Friberg
20€>5€

on 16.30-18.45
5.10-30.11.2022

1. Res med dator (Google Earth, Google Maps, resesajter mm)
2. Las pa dator (bécker, tidningar, bibliotek mm)

3. Spela pa dator (bl.a. korsord, minnesspel mm)

4. Film och musik p& dator (Youtube, Spotify, Arenan m.fl.)

5. Andra méjligheter (enligt deltagarnas intressen)

Vi tréiffas onsdag 5.10, 19.10, 2.11, 16.11 och 30.11. Anm. senast 28.9.

340136

Pa den har grundkursen introduceras du till Lightroom och léttare bildredigering. Vi

Lightroom — introduktionskurs

gérigenom allt du beh&ver veta fér att komma igdng med bildredigering pd egen
hand, programmets mest effektiva verktyg och hela arbetsflédet fran att importera
till att exportera en fardig bild.

Under kursen léar du dig att anvdnda de vanligaste redigeringsverktygen och
hur du kan anvédnda dom pé olika kreativa sétt. Du kommer bland annat att ldra
dig om arbetsflédde, organisering, framkallningsverktyg, exponering, skérpa,
datorskdrm kalibrering, dammborttagning, svartvitt, panorama bilder, HDR
bilder, RAW-formatet och massor olika tips inom landskapsfotografering. P&
I6rdagen kommer vi ocksé att fotografera solnedgéngen. Det kan deltagarna
testa olika tekniker som HDR, panorama bilder, lang slutartid och att skapa
starka kompositioner.

Utfarligare kursbeskrivning pé vuxeninstitutets webbsida! Anm. senast 23.9.

340137

P& den hér grundkursen introduceras du till Photoshop & lattare bildredigering. Vi
gér igenom allt du behdver veta fér att komma igéing med bildredigering pa egen
hand, programmets mest effektiva verktyg & hela arbetsflédet fréin importera till att
exportera en férdig bild.

Photoshop - introduktionskurs

Under kursen lér du dig att anvénda de vanligaste redigeringsverktygen och hur du
kan anvdnda dom pé olika kreativa sétt. Du kommer bland annat att lra dig om
arbetsfldde, lager, hur du &ndrar en himmel, klona bort saker, sld ihop olika expo-
neringar, maska, ldgga texter pa bilden, radera bakgrund, dodge & burn teknik och
massor med olika fips.

Utfsrligare kursbeskrivning pé vuxeninstitutets webbsida! Anm. senast 1111

DitCenter -
Métesrum vaning 6
Oscar Keserci

30€

16 12.00-20.30,

56 9.00-14.00
1.10-2.10.2022

DitCenter -
Métesrum vaning 6
Oscar Keserci

20 €

16 10.00-20.30
19.11.2022




340138

Hijartligt véilkomna pd en nattfotograferingskurs fér nybériare och semiprofessionella.

Nattfotografering - nagot du vill prova pa?

Vi bériar med att hélla teori och &ker senare ut till kusten fér att fotografera solned-
gangen och nattbilder. Nésta dag sé redigerar vi bilderna med Adobe Lightroom CC.

Kursens innehdll: grunderna fill nattfotografering, genomgéng av hur man fotogra-
ferar vintergatan och norrsken, férhandsplanering, tekniker man kan utnyttja fér att
forbéattra bilder tagna pa natten och att stampla ihop bilder (stacking).

Deltagarnas utrustning:

* Egen dator med Lightroom installerad (Det gér att ladda ner pa www.adobe.com).
* Digital systemkamera (b&de APS-C och fullformat gér bra).

* Helst en vidvinkel objektiv (av 14mm till 24mm).

e Stativ.

Utfsrligare kursbeskrivning pé vuxeninstitutets webbsida! Véalkommen med!
Anm. senast 21.10.

Konst & hantverk - Taide & kéiidentaidot
110335

Tallg kurssilla etsimme omia térkeitd voiman, eléménilon ja -rohkeuden lghteitémme
maalaten ja kirjoittaen, hengitellen ja hieman likkuenkin seké keskendmme jakaen.
Mit&én ns. taiteellisia taitoja et tarvitse, ne 18ytyvdt sinusta itsestési ekspressiivisen
taideterapian menetelmien myétd. Luovan taidetyéskentelyprosessin kautta on mah-
dollista saada parempi kosketus itseensd, omiin tunteisiinsa ja tarpeisiinsa. Jokainen
osaa, kaikki on oikein ja tdrkedd, I8ytdmisen ja vastaanottamisen arvoista. Ryhméén
mahtuu max. 10 osanottajaa. Materiaalikustannukset n. 15 € /osanottaja maksetaan
suoraan ohjaajalle. Ohjaaja: taideterapeutti, tyénohjaaja Terhi Varjoranta. Tieduste -
lut Terhi Varjoranta terhi.varjoranta@gmail.com tai p. 040 8354942. (J&té mielelléén
tekstiviesti, niin Terhi ottaa yhteyttd.) Kurssipdivémddrét: 12.10., 19.10., 26.10., 2.11. ja
9.11. llm.viim. 5.10.

Eliiméin voimaa etsimiissd - Tutustu taideterapiaan

Streck och fiirg — en kreativ viig till bilder - Viiva ja viiri - lvova tie kuvantekoon 110336

Vi tecknar fria linjer och leker med férger som vi férenar fill bilder antingen i en fére-
stéllande eller abstrakt stil. Vi kastar oss in i tecknings- och méalningsprocessen och
frigér vér kreativitet och fantasi. Det kréivs ingen tidigare erfarenhet. Ta med blyert-
spennor av olika hardhet (HB, 2B, 6B), suddgummi, linjal och olika typer av papper
(kopieringspapper, tapet, vattenfdrgspapper etc), dven férgpennor, kol och olika kri-
tor &r bra. Anm. senast 23.10.

Teemme kurssilla tehtévié joissa vapaata piirrosviivaa ja vérien leikkié yhdistellen
rakennamme kuvaa kertovaan tai abstraktiin. Heittéydymme piirtémisen ja maalaa-
misen prosessiin ja vapautamme luovuutemme ja mielikuvituksen. Aiempaa kokemusta
ei tarvita. Ota mukaan erilaisen kovuusasteen lyijykynié (HB, 2B, 6B) pyyhekumi, vii-
voitin ja erilaisia papereita (kopiopaperi, tapetti, voimapaperi, vesivdri...), myds vdri-
kynét, hiili ja erilaiset liidut ovat hyvié. llm. viim. 23.10.

DitCenter -
Métesrum vaning 6
Oscar Keserci

20€

16 12.00-22.00,

s6 9.30-13.30
29.10-30.10.2022

Kulturhus
Bjorkboda

Terhi Varjoranta
24 €

ke 18.00-20.45
12.10-9.11.2022

Dalsbruks skola
Maarit Puhakka
24 €

L6/la 10.00-16.00,
$6/su 10.00-16.00
29.10-30.10.2022



110337

Kan du lavera pa riktigte Hur f&r man den finaste férgskalan ur grundférgerna? Man

Mala akvarell - Maalaa akvarelleilla

kan korrigera sitt gamla verk och bearbeta en malning atskilliga ganger. Vaga prova
nya tekniker i akvarellmalningen! Under kursen gér vi igenom olika akvarelltekniker
och |&r oss mera om férgernas fértrollande vérld. Teori varvas med praktiskt arbete
under handledning. Lite konstruktiv konstkritik ingér ocksé. Kursen passar alla som vill
uttrycka sig genom konst, ocksa nybériare. Ta med eget material. Anm. senast 18.9.

Osaatko jo kéyttdd laveerausta luodaksesi syvié kontrasteja? Miten sekoittaa loista-
via vdriséivyjé perusvéreisté@ Vanhojakin t8itéén voi vield korjailla ja pilalle mennyt
teos kestdd useampia korjauskertoja. Uskalla kokeilla aivan vudenlaisia menetel-
mid! Kurssilla syvennytéén erilaisiin akvarellitekniikoihin ja perehdytédn myés vérien
salaisuuksiin. Opetus sisdltad teoriaa ja kéyténnén ohjausta. Opettajalta saa myds
rakentavaa taidearvostelua kurssin aikana. Kurssi on tarkoitettu kaikille luovasta teke-
misisté kiinnostuneille, myés aloittelijoille. Oma materiaali mukaan. llm. viim. 18.9.

110521

Vill du léra dig hur man gér en bok av material som i stort sett redan finns hemma.

Bokbindning - Kirjansidonta

Bokens storlek &r 21,5 x 16 cm Vi anvander kopieringspapper. Parmen &r kartong och
tyg. Materialkostnad 30 €. Anm. senast 2.10.

Haluatko oppia sitomaan kirjan tarvikkeista mité aika monella I6ytyy jo kotona. Kirjan
koko on 21.5 x 16 cm Kéytémme kopiopaperia. Kannet pahvia minké pdéllystémme

kankaalla. Materiaalit 30€. llm. viim 2.10.
110401

Pa kursen lar du dig keramikens grundtekniker, drejning, dekorering och glasering.
Materialkostnader tillkommer, betalas direkt till Iéraren.

Keramik - Onsdag - Keramiikka - Keskiviikko

Kurssilla perehdytéén erilaisiin keramiikan valmistustekniikoihin, drejaukseen, koris-
telu- ja lasitusmenetelmiin. Materiaalikustannukset maksetaan suoraan opettajalle.

110402

Pa kursen lér du dig keramikens grundtekniker, drejning, dekorering och glasering.
Materialkostnader tillkommer, betalas direkt till Iéraren.

Keramik - Lordag - Keramiikka - Lavantai

Kurssilla perehdytdén erilaisiin keramiikan valmistustekniikoihin, drejaukseen, koris-
telu- ja lasitusmenetelmiin. Materiaalikustannukset maksetaan suoraan opettajalle.

110519

Kom med och sticka, virka eller brodera i vart glada géng i Répylds utrymmen. Vi val-
jer tillsammans ett intressant tema, som vi bekantar oss med. Om du vill, kan du &ven
géra egna arbeten eller fortsétta pd nagot halvférdigt projekt.

Handarbetscafé - Kisityokahvila

Tule mukaan neulomaan, virkkaamaan tai kijomaan iloiseen joukkoomme Répylén
tiloihin. Valitsemme yhdessd jonkin teeman, johon tutustumme. Halutessasi voit my&s
tehdd omia titdsi tai jatkaa jotain kesken j&dnyttd projektia.

110520

Kom med pé Stickcafé med Tone! Vi pratar om allt som har med garn och handar-
bete att géra och stickar/virkar s klart tillika. Ibland har vi olika teman. Kaffe och te
bjuds det p&! Ta med ditt projekt och ha en trevlig kvall.

Garnhiirvans handarbetscafé

Dalsbruks skola
Maarit Puhakka
20 €

L5/1a 10.00-16.00,
s6/su 10.00-16.00
24.9-25.9.2022

Dalsbruks skola
Lena
Blankenstein-
Holmstrém

16 €

56 10.00-15.30
9.10.2022

Bjarkas
krukmakeri
Inge-May Koskelin
34€

On/ ke 18.00-20.00
7.9-23.11.2022

Bjarkas
krukmakeri
Inge-May Koskelin
44 €

L5/ la 10.00-13.00
10.9-3.12.2022

Réapyld

Pdivi Seppala
HT39€ /VT39€
ti 17.30-19.45
6.9-18.4.2023

Garnhérvan
Tone Leganger
HT41€ / VT 41€
to 17.00-19.30
8.9-20.4.2023




Triislojd - Puutyot 110601

Tillverkning av mindre mébler och sldjdprodukter.

Pienten huonekalujen ja veistotéiden valmistusta.

110522

P& kursen bekantar vi oss med traditionell vattovning som sker med hjélp av vatten och
tval. Fér sma arbeten och dekoration kan &ven tovningsnal anvéndas. P& kursen kan
du tillverka t.ex. tofflor, véiskor, véggbonader, grytunderldgg, bollar eller exempel-
vis frukter till barnens lekar. Ta med dig ett tvéttfat, en liten sk&l, marseilletvél, svamp,
sax, gamla handdukar, stadig plast f6r ménster samt en gammal vaxduk eller plast
som skydd f&r bordsytan. Du kan &ven ta med dig ull och yllegarn. Ull kan du &ven
képa av lgraren. Anm. senast 5.11.

Kurs i tovning - Huovutuskurssi

Kurssilla tutustutaan perinteiseen mérkéhuovutukseen veden ja saippuan avulla. Pie-
niin t6ihin ja koristeluun voidaan kéyttéd myés huovutusneulaa. Kurssilla voi tehdé
esimerkiksi tossuja, laukkuja, seindvaatteita, pannunalusia, palloja tai vaikka hedelmid
lasten leikkeihin. Ota mukaasi pesuvati, pieni kulho, marseille-saippuaaq, sieni, sak-
set, vanhoja pyyhkeitd, tukevaa muovia kaavoiksi sekd vanha vahakangas tai muovi
p&ydén suojaksi. Voit ottaa mukaasi omia villoja ja villalankaa. Villoja voi ostaa myé&s
kurssin ohjaajalta. llm. viim. 5.11.

110509
Voit valmistaa esim. vyén, koiranpannan, muistivihon kannet, rannekkeen, taskupeilin
tai silmélasikotelon. Omia toiveita téihin toteutetaan mahdollisuuksien mukaan. Ensim-
méiselld kerralla suunnitellaan ja leikataan nahat. Toisella kerralla kuviointiteorian jél-

Nahan kuviointikurssi - kolme piiiviid

keen kuvioit tySsi néyttévéllé stamping-tekniikalla. Kuvioinnin opettaa kuvioinninmes-
tari Urmas Laukkanen (Urmas talar svenska). Kolmannella péivélla tyst vérjétéén ja
ommellaan valmiiksi. Kurssilla saat lainaksi kaikki tarvittavat ammattitasoiset tyévélineet.
Materiaalit voit ostaa opettajalta. Kurssia koskevat tiedustelut suoraan opettajalta: puh.
050 541 6941/ Annika. Kéy katsomassa mallitéitd: www.nahkamaakari.com, seké Lauk-
kasen Satula ja Nahkatyst (Facebook). Ajankohta: 15.10, 16.10, 30.10. llm. viim. 7.10.

110510

B&de for nybériare och fér mera erfarna aterbrukare. Du kan géra t.ex. kassar, kor-
gar och skdlar. Vi gér arbeten i b&de rutflatning och sicksackflétning. Ta med tomma
kaffep&sar! Ocksa lararen har material, som du kan anvénda. Kursdatum: 17.9, 1.10,
15.10 och 29.10. Anm. senast 11.9.

Kahvipussitéité vasta-alkajille ja kokeneemmille tekijsille. Voit tehdd esim. kasseja,
koreja sekéd kulhoja. Punomme ruutu- ja/tai hakaketjutekniikoilla. Ota mukaan tyhjié
kahvipusseja, opettajan materiaaleillakin paéset alkuun. Ajankohta: 17.9.,1.10., 15.10.
ja 29.10. llm. viim. 11.9.

Kaffepasarnas nya liv - Kahvipussien vusi eltimii

Ostermalms Snickeri
Tomas Ostermalm
44 €

on 18.00-21.00
7.9-23.11.2022

Dalsbruks skola
Paivi Seppadlda

16 €

Fr/ pe 18.00-21.00,
16/1a 10.00-15.00
N.11-12.11.2022

Kimito6ns
gymnasium
Annika Harkénen,
Urmas Laukkanen
30€

la 10.00-16.30,

su 10.00-16.30
15.10-30.10.2022

Kimitodns
gymnasium
Anja Lindqvist
34 €

L5/la 10.00-16.00
17.9-29.10.2022



Sygliidje i ett helt veckoslut! - Ompelun iloa koko viikonloppu! 110511

Nu kan du sy under ett helt veckoslut! Ta med din symaskin och kom med pé “syléger”
till Lijungborg. Du kan vélja mellan att férverkliga egna idéer eller sy enligt fardiga
modeller och ménster. Kostnader f&r mat och material tillkommer. Anm. senast 23.9.

Nyt voit ommella koko viikonlopun ajan! Ota mukaan ompelukoneesi ja tule mukaan

“ompeluleirille” Liungborgiin. Voit toteuttaa omia ideoitasi tai ommella valmiiden mallien tai
kaavojen mukaan. Ruoka ja materiaalikustannukset maksetaan erikseen. llm. viim. 23.9.

Syglidje - Grundkurs i somnad 110524

Gar du omkring och drémmer om att sy enkla saker till hemmet? T.ex. gardiner, kud-
dar, dukar. Men du har inte rért symaskinen sedan skoltiden? D& ska du anméla dig
till den hér kursen! Kursen riktar sig till nybérjare. Vi bérjar frén grunden och lér oss
det viktigaste om symaskinen och syr olika detaljer fér att du skall f& upp kénslan fér
sémnaden. Kursen varvas med teori och individuell handledning. Du fér hjélp med att
forverkliga dina egna idéer och 6nskemadl. Ta gérna med egen symaskin! Fér mera
info, ring Tinne 0405341981. Vi tréffas 20.9, 27.9, 4.10 och 11.10. Anm. senast 13.9.

Silverkedja - Hopeaketju 110528

Nu har du méjligheten att tillverka din egen kedja i silver! Under kursen finns det tre
olika kedjor att vélja mellan eller varfér inte géra dem allal Du behéver inga for-
handskunskaper och materialen och verktygen fés via kursen. Verktygskostnaderna
blir ca. 40€ eller s& kan du éven l&na frén vuxenistitutet. Materialkostnaderna blir
silvrets dagspris génger férdiga kedjans vikt.

Bindande anmédlan pé grund av val av kedja, material- och verktygsinkép. Meddela
efter anmélan till owndesign@kitnet.fi eller 050-3067403 vilken kedja du vill tillverka.
Kursens léingd 3 x 2h, 8.1, 15.11 och 22.11. Anm. senast 1.11.

Nyt sinulla on mahdollisuus valmistaa oma hopeaketjusi! Kurssin aikana on mahdol-
lista valita kolmesta eri ketjumallista mieleisensé tai miksipé& ei tehdd yhden jokaisestal
Et tarvitse aiempaa kokemusta ja materiaalit sekd tydkalut saat kurssin yhteydessé.
Tyékalukustannukset ovat noin 40€ tai voit myés lainata aikuisopistolta. Materiaali-
kustannukset ovat hopean pdivéhinta kertaa valmiin korun paino.

Sitova ilmoittautuminen ketjun valinnan, seké materiaalien ja ty&kalujen hankinnan
takia. llmoita kurssille ilmoittamisen jélkeen owndesign@kitnet.fi tai 050-3067403
minkd ketjun aiot valmistaa. Kurssin kesto 3 x 2h, 8.11,, 15.11. ja 22.11. llm. viim. 1.11.

Lijungborg
Carita “Tinne”
Sjo6strom

30€

Fr/ pe 16.00-19.00,
16/1a 10.00-19.00,
s6,/su 10.00-18.00
30.9-2.10.2022

Kimitodns
gymnasium
Carita “Tinne”
Sj6strom

20€

i 18.00-20.30
20.9-11.10.2022

Dalsbruks skola
Henna Renfors
16 €

1 18.00-20.00
8.11-22.11.2022




Fran horn till smycken - Sarvesta koruksi 110529

Under kursen lar du dig grunder i horn- och benarbete med betoning p& smyckestillverk-
ning med dessa material. Vi fillverkar knappar, smycken och andra smé ting och vi provar
pé& mdnga olika tekniker. Du beh&ver ingen tidigare erfarenhet men kursen passar éven
dem som géitt kurs inom omrédet tidigare. Var medveten om att arbetet &r dammigt och
kréver anvéndning av andningsskydd. Materialkostnader enligt anvéndning. Fére kurs-
start skickar [&raren e-post med mer information. Vélkommen pd kurs! Anm. senast 27.9.

Kurssin aikana opit perusteet sarvi- ja luutyéhén painopisteend korujen teko ndillé mate-
riaaleilla. Kurssilla tehdéén nappeja, koruja ja muita pienié tuotteita kokeillen montaa eri
tekniikkaa. Kurssi ei vaadi aikaisempaa osaamista, mutta sopii mys hyvin aikaisemmin
kurssilla olleille. Olethan tietoinen, ettd tyé on erittéin pélyisté ja vaatii hengityssuojai-
men kéytdd. Materiaalikustannukset kéytén mukaan. Saat ennen kurssia séhképostin
jossa lisdtietoja ja mitd sinun tulee oftaa mukaan. Tervetuloa kurssille! llm. viim. 27.9.

110530

Nalbindning &r en traditionell hantverksteknik som anvénts till att géra bland annat
sockor och vantar l&ngt fére vi kunde sticka. De é&ldsta fragmenten av nélbindning
i Finland &r fran bérjan av 1000-talet och tekniken har bevarats som levande tradi-
tion till denna dag i delar av landet. Under kursen lér du dig grunderna fér tekniken
s&som val av material och ndl, hur du bérjar arbetet p& né&gra olika sétt samt grun-

Nalbindning for nybérjare - Nevlakinnastekniikka aloittelijoille

der i hur man bygger upp plagg sésom vantar, sockor och méssor. Efter n&gra enk-
lare &vningar kan ni vélja ett eget projekt att arbeta med under kursen, du far ocksd
géirna jobba vidare hemma mellan kursdagarna.

Till nalbindning beh&ver du garn och en ndl som passar till Gndamalet. Nélen kan
du l&na eller képa av l&raren, garn kan du ta med hemifrén men finns ocksé& att képa
av lgraren.

Mer information far du per e-post innan kursens bérjan. Véalkommen pé kurs! Anm.
senast 6.9.

Neulakinnastekniikalla tehtiin mm. kintaita ja sukkia paljon ennen kun opittiin neulo-
maan. Vanhimmat neulakinnasfragmentit Suomessa on 1000-luvun alusta, ja tekniikka
on sdilynyt elévénéd késitySperinteend paikoittain téhén péivadn saakka. Kurssin
aikana opit tekniikan perusteita kuten materiaalin seké neulan valintaq, eri aloitusta-
poja sekd perusteet vaatteitten rakenteesta, esim. peukalot, kantapédt jne. Aloitetaan
helpoilla harjoituksilla, jonka jélkeen voitte valita oman projektin kurssin ajaksi, tystd
saa mielelléén jatkaa mys kotona kertojen vdlissd.

Neulakinnastekniikkaan ei tarvitse muuta kuin sopivan neulan ja lankaa. Neulan saa
lainata tai ostaa opettajalta, lankaa voi ottaa kotoa tai ostaa opettajalta.

Saat lisdtietoja séhkdpostiin ennen kurssin alkua. Tervetuloa kurssille! IIm. viim. 6.9.

=—

Kimito skolcentrum -
Sl6jdsal -

Kemioén
koulukeskus -
Puutyésali

Minna Mollgren
30€

ti 17.30-20.30
4.10-15.11.2022

Sagalunds museum -
Vreta skola -
Sagalundin museo
Minna Mollgren
16€

1 17.00-19.30
13.9-27.9.2022



110512

Vill du lgra dig sficka, eller vill du bli en béitire och snabbare stickare? Vi gérigenom grunder,

Kom i gang med stickning

som att ldgga upp maskor, maska av, réta och aviga maskor, dkningar och minskningar,
medan vi stickar ett litet projekt (t.ex. sockor eller vantar). Vi ser ocksé pd olika metoder
for att f& samma resultat, s& alla kan hitta en metod som passar. Vid sidan om detta gér vi
igenom sfickningsresurser p& nétet och hur man tolkar férdiga stickningsménster.

Ta med egna stickor och garn. Ifall du aldrig har stickat férut och inte vet vad du ska
ta med, s& ta med 3,5mm strumpstickor och Novita 7-bréder (eller motsvarande) garn
av ljus férg. Vidare ér en virkndl bra att ha, speciellt d& man behéver rétta till fel. Kon-
takta gérna lararen ifall du har frégor.

Kom med och pabéria en hallbar och rolig hobby! Kom med éven om du redan kan
sticka och bara vill sticka tillsammans med andra. Allting &r roligare om man har séll-
skap. Klockslaget kan justeras enligt gruppens &nskemél. Anm. senast 13.9.

110515

Har du alltid varit sugen pé& att sticka en sjal men inte riktigt végat? Nu har du chansen
att f& hjalp och stéd! Ar du en van sjalstickare men séker inspiration eller likasinnade,
vilkommen med ocksé& dul Vi tréffas 3 [8rdagar under hésten (10.9, 8.10 och 12.11) dér vi
pratar om olika sjalkonstruktioner, férgkombinationer, hur vi anvénder sjalar och séklart
hur vi stickar dom! Garn och stickor och/eller m&nster som du gérna vill anvéinda fér du
ta med om du vill, dock finns allt att képa pé plats. Hjértligt véilkomna! Anm. senast 4.9.

Sockstickarklubben 110516

Sockor hér till det mest populéra plagget att sticka sjélv och vad ér vél mer vérmande

Sticka sjalar med Tone

&n ett par handgjorda yllestrumpor2 Sockklubben tréffas tvé I6rdagar i ménaden (sep-
tember-november) f&r att sticka ménadens socka. Varje manad &r det en ny socka
och nya tekniker! Till denna kurs é&r alla sticksugna vélkomna! Du far handledning pé

den nivé du befinner dig. Kursdatum: 3.9, 17.9, 1.10, 15.10, 5.1 och 19.11. Ta med garn

och stickor eller kép stickningsmaterialet pé plats. Anm. senast 28.8.

110525

Vill du léra sig sl& in presenter, julklappar eller kanske dina egna produkter i vackra férpack-
ningar? D& ska du héinga med pd den hér kurskvéllen. Du fér idéer och fips p& hur du fixar
fill fina paket, papperspésar, kartongférpackningar, presenter i cellofan osv. Vi knyter rosetter
av olika band och snéren, fixar efiketter och évar oss pd att & fill vackra, kreativa paketin-
slagningar. En liten materialavgift tilkommer och betalas direkt fill [&raren. Anm. senast 1.11.

110527

Tule olemaan luova yksin, yhdessd lapsen/lasten tai lapsenlapsen kanssa. Kurssin

Vackra paket

Joulvinen askartelukurssi

aikana toteutetaan jouluisia askarteluideoita kierrétysmateriaaleja hyédyntéen. Kurs-
silla peritéén pieni materiaalimaksu, korkeintaan 5 €. llm. viim. 13.11.
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Kimitodns
gymnasium
Lars Engblom
24 €

ti 17.00-19.00
4.10-8.11.2022

Garnhérvan
Tone Leganger
20 €

16 10.00-14.00
10.9-12.11.2022

Garnhdrvan
Tone Leganger
24 €

15 11.00-13.00
3.9-19.1.2022

Kimitodns
gymnasium
Carita "Tinne”
Sj6strom

12€

1 17.30-20.30
8.11.2022

Kimitodns
gymnasium
Ria-Noore
Haimo-Abiona
12€

la 10.00-13.00
19.11.2022




Apua, hukun tavaraan! 110531

Tavarat, paperit ja aika hallintaan. Kotityét vievét liikaa aikaa, varasto ja kaapit ovat
liian téynné kaikenlaista vuosien varrelta. Tarvittavat tavarat tai paperit ovat usein
hukassa. Kuulostaako tutulta@ Kurssin aiheena on kodin tavaroiden karsinta ja jér-
jestéminen siten, ettd siivous ja arki selkeytyvét ja aikaa jG& muuhunkin elémiseen.
Samalla tulee ehké myés selkeytettyd omia ajatuksiaan. Kurssi jérjestetéén kolmena
iltana. Kurssin aikana pidetédn pieni tauko, joten voit ottaa mukaan jotain pienté pur-
tavaa. Mukaan mahtuu 12 osallistujaa. Péékieli on suomi, mutta vi klarar det ocksd pa
svenska vid behov. Kurssin vetdjénd toimii koulutettu ammattijériestdja (professional
organizer) Virpi Lindgren. llm. viim 31.8.

Viivning - Kudonta

Vi l&r oss grunderna i vévning, bl.a. att reva rénning och sétta upp vévar. Vi véver
textilier av varierande slag, bé&de traditionella och négot svarare tekniker. Kursen &r
avsedd fér b&de nybérjare och langre hunna. Nya deltagare ér speciellt vélkomna.

Kudontakurssi siséltéc kaikkea perussidoksista, teoriasta ja yksinkertaisimmista téisté
vaativimpiin kudontatuotteisiin. Toivotamme tervetulleeksi erityisesti vasta-alkajat ja
vudet kutojat. Kudonnan alkeet sisdltyvét opetukseen.

Viivning med Liisa, Dalsbruk - Kudonta Liisan kanssa, Taalintehdas 110513
Viivning med Liisa, Furvlund - Kudonta Liisan kanssa, Furulund 110514
Viivning med Pian - Kudonta Pian kanssa 110517
Viivning med Karin - Kudonta Karinin kanssa 110518

Kimitodns
gymnasium
Virpi Lindgren
16€

ke 18.00-20.15
7.9-5.10.2022

DitCenter -
Véning 1- Kerros 1
Liisa Wallenius
HT39€ /VT39€
Mé&/ma 17.15-19.30
5.9-24.4.2023

Furulund

Liisa Wallenius
HT39€ / VT39€
On/ke 17.15-19.30
7.9-19.4.2023

Vastanfiérds
bibliotek -
Véstanfjérdin
kirjasto
Maij-Louise “Pian
Blomgqvist

HT39€ /VT39€
On/ke 17.30-19.45
7.9-19.4.2023

Vastanfiérds
bibliotek -
Véstanfiérdin
kirjasto

Karin Sdderholm
HT39€ /VT39€
to 9.30-11.45
8.9-20.4.2023

”




| koket - Keittiossé

Hygienpasset - Hygieniapassi 110848
Kursen ger grundkunskaper i livsmedelshygien som férbereder fér kompetenstest. |
kursen ingdr éven Livsmedelsverkets hygienkompetenstest. | kursavgiften 50€ ingér

kurs, test och pass. Deltagandet i endast test 40€ (passet ingdr). Anm. senast 26.10.

Kurssi antaa perustietoa elintarvikehygieniasta. Kurssilla suoritetaan myés hygie-
niaosaamistesti. Kurssimaksu, 50€, siséltéd kurssin, testin ja passin. Osallistuminen
ainoastaan testiin 40€ (sis passin). HUOM! Kurssikieli on ruotsi mutta tentin voi suo-
rittaa suomen kielelld. llm. viim 26.10.

110850

F&lj med p& en matresa fér smaklékarna genom Asien dér vi lagar spénnande rétter

Asiatiska favoriter

pd ett enkelt och roligt séitt. Vi anvénder oss av chili, vitldk, fisksés, kokosmjslk, inge-
fara, citrongrés och mé&nga andra ingredienser som ér typiska fér det asiatiska kéket.
Asiatisk mat ldmnar ingen oberérd. | motsats till vad ménga tror &r asiatisk mat inte
alltid brinnande het. Tjusningen ligger i dess rika variationer och blandning av sma-
ker. Vilagar en buffé av olika rétter som vi sen éter fillsammans. Révarukostnader pd
10-12 € /deltagare betalas direkt till kursledaren. Tanja har &ver 20 &r arbetat med
mat. Hon har ett brinnande intresse for kost och hélsa och ar utbildad kock, dietkock,
kost- och livsstilsrddgivare samt NLP coach. Anm. senast 22.9.

110851

Vill du ocksa bérja éta nyttigare? Du kanske gér négra férsék ibland, men faller l&tt
tillbaka i gamla hjulspdr — och det blir l&tt lite mycket av det mesta. Du vill bérja ditt
nya hélsosamma liv men tiden récker inte riktigt till, eller sa vet du inte ens var du ska
béria. Det vill jag éndra pd. Mdlet med den hér matlagningskursen @r att hjglpa dig
att med smé steg pabérja en féréndring mot smartare mat — matrétter som ska vara
|&tta att laga, méttande, nyttiga och férstas supergoda. Himmelskt god mat som gér
dig matt! Révarukostnader p& 10-12€ /deltagare betalas direkt till kursledaren.

Hiilsosam och nyttig kost

Tanja har &ver 20 ar arbetat med mat. Hon har ett brinnande intresse fér kost och
hélsa och &r utbildad kock, dietkock, kost- och livsstilsr&dgivare samt NLP coach.
Anm. senast. 29.9.

110849

Kom med och gér vegetariska varmrétter och smérétter for alla smaker och tillféllen.
Materialkostnad 8-10 € betalas direkt till kursledaren. Anm. senast 6.10.

Mera vegetariskt pa bordet — Lisiid veged poytiiin

Téllg kurssilla opitaan valmistamaan kasvisruokia ja pikkupurtavia jokaiseen makuun
ja tilaisuuteen. Materiaalikustannukset 8-10 € maksetaan suoraan kurssin ohjaajalle.
IIm. viim. 6.10.

110854

Tapas, Meze, Antipasto, Zakuska och vért smérgdsbord - vad finns det for likheter och
skillnader? Vi blandar friskt ihop de olika kéken men anvénder till stérsta delen inhem-
ska r&varor. Materialkostnad 8-10 € betalas direkt fill kursledaren. Anm. senast 24.11.

Smariitter och plockmat - Pikkupurtavia eri maista

Tapas, meze, antipasto, zakuska ja oma seisova péytdmme — mitd yhtdldisyyksié ja
eroja niiden vilillé on2 Yhdistelemme rohkeasti eri keittiéitd, mutta kéytémme kuiten-
kin suurimmaksi osaksi kotimaisia raaka-aineita. Materiaalikustannukset 8-10 € mak-
setaan suoraan kurssin ohjaajalle. llm. viim. 24.11.

Kimitodns
gymnasium
Kjell Gustafsson
50 €

on 17.30-20.30
2.1-911.2022

Dalsbruks skola
Tanja Holmstrém
12€

to 17.30-21.00
29.9.2022

Dalsbruks skola
Tanja Holmstrém
12€

to 17.30-21.00
6.10.2022

Kimito skolcentrum -
Kemion
koulukeskus

Paul Reuter

€

to 17.00-20.45
13.10.2022

Kimito skolcentrum -
Kemion
koulukeskus

Paul Reuter

€

to 17.00-20.45
1.12.2022




Juurella herkullista pullaa! 110856 Kemion

. .. L . koulukeskus
Hapanjuurella pullaa - kyllé, kylla! Eiké taatusti maistu Vuokko Nuorteva

happamalle, se tehddcin mietoon tai makeaan juu- 14 ¢

reen! Pullan leipominen onnistuu ilman teollista hiivaal ¢ 18.00-21.00, Ia
Se on silloin terveellisemp&d, maukkaampaa ja se  10.00-14.00
séilyy pidempddin, ellei tule syddyksi heti. Jos sinulla  14.10-15.10.2022
on pieni gramman tarkkuudella mittaava keittiévaaka,

ota se mukaan, sekd muistiinpanovélineet. Esiliina ja

suojapddhineeksi sopiva liina on hyvé olla mukana.

Jaté sormukset kotiin, leivomme kdsin. Materiaali-

kustannukset 15 € maksetaan suoraan kurssinohjaa-

jalle. Lisétietoja Vuokko Nuorteva, p 040 848 9742

tai vuokko.nuorteva@gmail.com. llm.viim. 9.10.

Hyviinmielen hapanjuurikurssi 110855 Kemidn
koulukeskus

Lo o g I N . Vuokko Nuorteva
tuneen kiireisen ja tehokkaan elémén my6td. Hapanjuuri tunnetaan ehkd parhaiten 14 ¢

Ikiaikainen tapa, hapanjuuren kéytts leipomisessa, on joutunut véistymédn teollis-

ruisleivén valmistukseen liittyvand asiana. Hapanjuurta voidaan kéyttdd my6s vaa-  1410.00-15.00, su
lean leivéin valmistuksessa. Viljan ravintoaineet saadaan silloin paremmin elimistén  11.00-15.00
kéyttéén, kuin teollisen hiivan avulla kohotetuissa tuotteissa. Kurssin aikana kuulet  17.9-18.9.2022
enemmdn aiheesta ja opit kdytdnnéssd valmistamaan ikioman juuren vaalealle ja
tummalle leivélle. Padset leipomaan jo valmiilla juurella herkullista leipéd, jonka saat
mukaasi kotiin l&htiessd. Kurssilta saat mukaasi lémpéisen leivén ja tuhdin tietopake -
tin hapanjuurileivonnasta.

Tarvitset mukaasi 2 kpl puhtaita kannellisia lasipurkkeja. Toinen purkeista voi olla
véhén pienempi ja toinen noin litran vetoinen. Jos sinulla on pieni gramman tarkkuu-
della mittaava keittisvaaka, ota se myés mukaan. Materiaalikustannukset 10 € mak-
setaan suoraan kurssinohjaajalle. Omat evéét kannattaa varata mukaan! Lisétietoja
Vuokko Nuorteva, p 040 848 9742 tai vuokko.nuorteva@gmail.com. llm. viim. 11.9.

Rehdisti rukiista — rvisleiviin leivontakurssi 1.10. 110852 Kemion
koulukeskus

g . . o i . o Vuokko Nuorteva
nen taikinakulho, jossa sopii alustamaan kahden leivén taikinan. Valmista ruisjuurta 14 ¢

Jos sinulla on keittidvaaka, ota se mukaan, seké muistinpanovidlineet ja reilun kokoi-

saat mukaasi, kun tuot jonkun pienen rasian tai lasipurkin. Esiliina ja suojapdéhineeksi 14 10.00-16.00
sopiva liina on hyvé olla mukana, samoin joku leivinliina/pellavaliina, johon voit  110.2022
kédrié kofiin viemisend leipomasi leivét. Jété sormukset kotiin, leivomme kdsin. Omat

evédt kannattaa varata mukaan! Materiaalikustannukset 10 € maksetaan suoraan
kurssinohjaajalle. Lisétietoja Vuokko Nuorteva, p 040 848 9742 tai vuokko.nuor-
teva@gmail.com. llm. viim. 25.9.

Rehdisti rukiista — ruisleiviin leivontakurssi 2.10. 110853 Kemidn
koulukeskus

Vuokko Nuorteva
nen taikinakulho, jossa sopii alustamaan kahden leivan taikinan. Valmista ruisjuurta 14 ¢

Jos sinulla on keittiévaaka, ota se mukaan, seké muistiinpanovdlineet ja reilun kokoi-

saat mukaasi, kun tuot jonkun pienen rasian tai lasipurkin. Esiliina ja suojapddhineeksi ¢, 11.00-17.00
sopiva liina on hyvé olla mukana, samoin joku leivinliina/pellavaliina, johon voit  2.10.2022
kééri kotiin viemisend leipomasi leivét. Jéitd sormukset kotiin, leivomme késin. Omat

evdét kannattaa varata mukaan! Materiaalikustannukset 10 € maksetaan suoraan
kurssinohjaajalle. Lisdtietoja Vuokko Nuorteva, p 040 848 9742 tai vuokko.nuor-
teva@gmail.com. llm. viim. 25.9.




Forsta hjiilpen - Ensiapu

Forsta Hjiilpen FHJ 1® (16 t) kombinationsutbildning - sjélvstindiga distansstudier
pa niitet + nérundervisning -

Ensiapukurssi EA 1® (16 t) yhdistelmiikoulutus - itseniistii etiiopiskelva verkossa +
lihiopetusta 610180

Forsta Hjélpen-kurs FHJ 1® ger goda kunskaper fér att hjglpa till i nédsituationer samt
i de vanligaste sjukdoms- och olycksfallen. Férsta Hjglpen-kurs FHJ 1® &r en officiell
certifierad utbildning, av vilken man fé&r Réda Korsets FHJ 1®-intyg, som é&r i kraft i 3
&r (ingdr i kursavgiften). Utbildningen bestdr av nétstudier (8x45 min) och né&runder-
visning (8x45 min). Du far till din epost en kod som du loggar in i distansdelen med.
Du kan géra den delen i egen takt, avbryta och fortsétta nér du har passligt, men
helheten méste vara genomférd innan man deltar p& nérundervisningsdagen. Nér-
undervisningsdagen é&r [6rdag 29.10. Anm. senast 14.10.

SPR Ensiapukurssi EA 1® -kurssilta saat hyvdt tiedot ja taidot hététilanteissa sekd
tavallisimmissa sairaus- ja onnettomuustilanteissa auttamiseen. Ensiapukurssi EA 1®
-koulutus on virallinen sertifioitu koulutus, josta saa Punaisen Ristin Ensiapukurssi EA
I® -todistuksen, joka on voimassa 3 vuotta (siséltyy kurssimaksuun). Koulutus koostuu
etdopiskelusta (8x45 min) ja léhiopetuksesta (8x 45 min). Saat séhképostiisi koodin
jolla rekistersidyt etdosuudelle. Témé osuus on mahdollista tehdé omaan tahtiin ja
osissa, mutta se tulee olla suoritettuna kokonaan ennen lGhipdivédn osallistumista.
Lahikoulutuspdivé on lauantaina 29.10. llm. viim 14.10.

Hiilsa, viilmaende & motion -
Terveys, hyvinvointi & liikunta

ONLINE Lopare pa 30 dagar 830125

Vélkommen med pé vér digitala I6pskola dér du under 30 dagar kommer att ta stora
steg som |8pare! Du fér inspirerande instruktioner via film och skrift. Lépskolan &r upp-
delad i tv& nivéer: Nybérjaren och Storléparen.

Nybérjaren passar dig som inte har n&dgon erfarenhet av 1&pning eller endast [6pt
véldigt sporadiskt. Vi tréinar |6pteknik och kondition, men ocksa styrka och rérlighet
som gynnar dig i din |8pning.

Storldparen &r programmet fér dig som I8per frén tidigare och nu vill hja dig en niva
genom effektiva intervaller, dvningar och en hel del utmaningar under ménadens géng.

Hur gér det till2 Fore kursstart kommer du att f& ett I6senord s& att du kommer in pé
kurssidan. Dérifrén har du tillgéng fill kursens alla pass, béde i videoform och i skrift-
ligt format. En vecka innehéller 3 pass fér Nybériaren och 4 pass fér Storléparen och
du véljer sjélv nér du utfér passen. Passen kan gérna vara ganska jémnt utspridda
dver veckan. Kursen ordnas i samarbete med Vérabaserade féretaget YourCoach.
Anm. senast 5.9.

Kimitoons
gymnasium
Anne Aller
80 €

16 9.00-16.00
29.10.2022

Webbkurs
Johan Nordmyr,
Anna Nordmyr
25€
12.9-10.10.2022




ONLINE Styrkeskolan, 7 veckors grundkurs 830126

Vélkommen med pd vér digitala styrkeskola! Under 7 veckors tid med 3 pass per
vecka, kommer du att léra dig tekniken i de vanligaste styrkeévningarna och séledes
bygga en bra grundstyrka i hela kroppen. Kursen riktar sig till nybérjare inom styr-
ketréining. Du klarar dig langt p& redskap som du kanske redan har hemma sésom
kdpp, gummiband, tréningsmatta, hantlar och skivstang.

Hur gér det till2 Fére kursstart kommer du att f& ett [6senord s& att du kommer
in pd& kurssidan. Dérifran har du tillgéng till kursens alla veckoprogram, bade
i videoform och i skriftligt format. Du véljer sjélv nar du utfér de tre veckopas-
sen. Kursen ordnas i samarbete med Vérdbaserade féretaget YourCoach. Anm.
senast 12.9.

830127

En grupp fér personer med l&ttare motoriska och neurologiska problem (t.ex. Parkin-

Neurogrupp - Nevroryhmii

son, MS och andra muskelsjukdomar etc.). Det &r en mangsidig gymnastik som ékar
muskelstyrkan och rérligheten, minskar vérk och stelhet samt férbéttrar balansen och
koordinationen. Du behéver en egen gympamatta med dig. Kursledare fysioterapeut

Matilda Eriksson. (Vid frégor kan du kontakta Matilda/Rehab Center 02-4236485).

Likuntaryhmé on tarkoitettu henkiléille, joilla on kevyitd motorisia neurologisia vai-
voja (esim. Parkinson, MS, lihassairaudet ym.). Voimistelu on monipuolinen, joka
siséltéd lihaskuntoharjoittelua, tasapainoa ja koordinaatiota parantavia harjoitteita
sekd véhentdd kipuja ja jaykkyyttd. Tarvitset tunnille mukaan oman jumppamaton.
Ohjaajana toimii fysioterapeutti Matilda Eriksson. ( Otathan yhteyttd, jos sinulle heréd
kysymyksié, Matilda,/Rehab Center 02-423685.)

830130

Skonsamma och effektiva rérelser for att férebygga och lindra nack- och ryggbe-

Nack-och ryggympa - Niska- ja selkijumppa

svar. Ovningar fér hela kroppen. Rérelserna stérker musklerna och ékar rérligheten,
ibland med t.ex. képpar och hantlar som redskap. Lémplig fér b&de kvinnor och mén.
Underlag med!

Niska- ja selkévaivoja ehkdisevid lempeitd ja tehokkaita liikkeitd. Harjoituksia
koko keholle. Liikkeet vahvistavat lihakset ja liséévét likkuvuutta, joskus kéy-
tdmme esim. keppejé tai kdsipainoja. Sopii sekd naisille ettd miehille. Oma
alusta mukaan!

Konditionsgymnastik, Bjorkboda -

Kuntovoimistelu, Bjorkboda 830131

Muskelstarkande och konditionshéjande
dvningar till musik. Vi anvénder egen kropp
som redskap men ocksa bl. a hantlar, step-
bréden och képpar. Hopp och létta stegse-
rier. Fér bédde méan och kvinnor. Underlag
med!

Lihasten vahvistaminen ja kunnon kohottami-
nen musiikin tahdissa. Kéytémme omaa kehoa
vdlineend, mutta myds m.m. kdsipainoja, step-
pilautoja ja keppejd. Hyppyijd ja helppoja
askelsarjoja. Miehille ja naisille. Oma alusta
mukaan!

Webbkurs
Jennifer Antell
39€
19.9-31.10.2022

Kulturhus
Bjorkboda -
Gymnastiksal,
Liikuntasali
Matilda Eriksson
24 €

ti 17.30-18.30
6.9-8.11.2022

Kulturhus
Bjorkboda -
Gymnastiksal,
Liikuntasali
Hanna Andersson
16 €

Mé&/ma 19.00-19.45
19.9-28.11.2022

Kulturhus
Bjorkboda -
Gymnastiksal,
Liikuntasali
Hanna Andersson
16 €

Mé&/ ma 20.00-20.45
19.9-28.11.2022




Konditionsgymnastik for vuxna med muskeltréining -

Kuntovoimistelva aikuisille lihaskuntoharjoituksilla 830121

Konditiongymnastik fér kvinnor
och mén fr.o.m. hégstadiedlder. (
Vi tréinar tex. muskler p& olika sétt.

830118

Muskelstérkande och konditionshjande helkroppstréining vid egen matta. Den egna
kroppen &r det viktigaste redskapet men vi anvénder éven kettlebell. Ta alltsé med

Konditionscirkel, Kimito - Kuntopiiri, Kemio

dig egen gympamatta och en kettlebell om du har. Aktiv tréningstid 60 min. Kursen
|&dmpar sig fran 15 ar och uppat. Hoppas vi ses!

Koko vartalon tehokas treeni joka liséé lihasvoimaa ja kestévyyttd. Liikkeet tehdéén
oman kehonpainolla sekd kahvakuulaa kéyttéen. Ota tunnille mukaan oma jumppa-
matto ja kahvakuula (mikéli sellainen kotoa I8ytyy). Yli15-vuotiaille. Aktiivinen treeni-
aika 60 minuuttia. Toivottavasti néhdéén!

610170

Detta &r en tréningsform som passar béde mén och kvinnor i alla éldrar. Ovningarna kan

Konditionscirkel, Dalshruk - Kuntopiiri, Taalintehdas

gdras p& egen nivé med valfri intensitet. Vi tréinar muskelstyrka, koordination, balans och
kondition. Ovningarna utférs med den egna kroppen som vikt samt med olika redskap.
Gruppen plockar fillsammans fram och bort utrustningen vi anvénder. Vélkommen med!

Témd harjoittelumuoto sopii kaikenikdisille ja kaikenkuntoisille, niin miehille kuin nai-
sille. Tunti kehittéé lihaskuntoa, koordinaatiota, tasapainoa ja kestévyyttd. Tunneilla
tehd&dn tehokkaita lihaskuntoliikkeitéd ja sykettd kohottavia liikkeitd seké omalla
kehonpainolla ettd erilaisia vélineitd kéyttéen. Tervetuloa mukaan!

830116

Avsluta arbetsveckan och starta veckoslutet med 45 minuters fredagsfys, dér vi kombi-
nerar muskelstyrka och pulshdjande &vningar. Det blir roligt och svettigt. Héing med och
inled veckoslutet p& bésta sétt! Ta med egen gympamatta. Vi tréiffas 8 fredagar (ingen

lektion 21.10).

Fredagsfys fore fredagsmys

830122

Gympa med smovey hélsoringar passar ménniskor i alla &ldrar och med olika fysiska
férutsattningar. Timmen har létta rérelser. Ringarna innehaller fyra stalkulor som skapar
vibrationer som nér énda ned fill de djupa musklerna. Léraren har 20 par tréningsringar.

Smovey

Smovey jumppa sopii kaikille ihmisille ik&én tai fyysisiin ominaisuuksiin katsomatta.
Tunti siséltéia helppoja liikkeitd ei vaikeita sarjoja. Renkaiden siséllé on 4 teréskuulaa
jotka liikutettaessa tuottavat véréhtelyd, joka ulottuu syviin lihaksiin asti. Opettajalla
on 20 paria harjoitusrengasta.

Vikingaborgs
féreningshus
Anna Fihiman
40 €

ti 18.30-19.15
6.9-18.4.2023

Kimito skolcentrum -
Kemion
koulukeskus
Matilda Eriksson,
Emilia Mattsson

28 €

on 18.00-19.30
7.9-23.11.2022

Brukshallen -
Ruukinhalli
Lisbet Lindblom
52€

to 19.15-20.30
8.9-20.4.2023

Amosparkens skola -
Gymnastiksalen
Linda
Abrahamsson-
Thomander

16 €

fr17.00-17.45
9.9-4.11.2022

Vardkasen
Marina Askolin
20 €

to 18.00-19.00
8.9-17.11.2022




000170

Under den hér férelésningen far du léra dig mer om metameric massage. | korthet
s& handlar det om att man hanterar bindvéven pd ryggen och omraden pa bal-
ens framsida. Exakta segment som &r i kommunikation med underliggande vévnad
som t.ex. muskler och organ mm. Genom att ytliga fascian &r i kontakt till den djupa
fasciavéivnaden s& kan vi stimulera pd ett djupt plan och péaverkar dérmed hela vért
nervsystem som f&r signaler om att balansera sig. Ann-Louise har behandlingsbén-
ken med, s& du kommer ocksé& att f& en inblick i hur metameric massage i praktiken
gérill. Ta med tvé badhandukar och en filt. Max 8 deltagare. Féreldsare: Ann-Louise
Weckstrém, fysioterapeut. Anm. senast 2.10.

Metameric Massage

610174

Med Footbic-bollar tréinar vi tillsammans och kan paverka vér hélsa pé manga plan.

Footbic, Kimito - Footbic, Kemio

De vanligaste problemen vi p&verkar med denna tréning ér plantarfascit, Hallux val-
gus och alla felstéllningar i fétterna. Med Footbic s& kan vi ocksé paverka émnes-
omsdattningen i fétterna som &r viktigt vid diabetes, svullna fétter eller om du lider av
kalla fstter verlag. Idrottare har stor glédje av denna tréning som rehabilitering efter
skada och ocksd rent férebyggande av ménga problem.

Ledare Ann-Louise Weckstrém &r fysioterapeut och godkénd Footbic instruktér. Hon
har arbetat dver 20 ér med ménga olika problem och ofta konstaterat att bade kng,
hoft, rygg och till och med nackproblem kan korrigeras med tréining som bygger upp
en bra fotmuskulatur vilket p&verkar hela héliningen automatiskt. Lararen har 20 par
bollar, men det &r ocks& méjligt att skaffa egna Footbic-bollar (39,90€) via henne.
Méijlighet att delta pd distans, kontakta vuxeninstitutets kansli.

Kurssilla harjoitellaan yhdessé Footbic-pallojen avulla.Yleisimmét ongelmat, joihin
harjoittelulla voidaan vaikuttaa, ovat plantaarifaskiitti, vaivaisenluu ja muut jalan vir-
heasennot. Footbic parantaa myés jalkojen aineenvaihduntaa, miké on erityisen tér-
kedd diabetesta sairastaville tai jalkojen turvotuksesta tai palelusta kérsiville. Foot-
bicin avulla voidaan ennaltaehkéistd ja korjata useita ongelmia ja Footbic on myés
erinomaista oheisharjoittelua urheilijoille.

Ohjaaja Ann-Louise Weckstrém on fysioterapeutti ja hyvéksytty Footbic-ohjaaja. Hén
on tyéskennellyt yli 20 vuoden ajan erilaisten ongelmien parissa ja todennut usein,
ettd polvi-, lonkka-, selkd- ja niskavaivoja voidaan korjata jalkalihaksia kehittémélld,
ja néin voidaan vaikuttaa automaattisesti koko asentoon. Ohjaajalla on 20 palloa.
Ohjaajan kautta on myss mahdollista hankkia omat Footbic-pallot (39,90€). EtGosal-
listuminen mahdollista, ota yhteyttd opiston kansliaan.

610175

Foothic, Dalsbruk - Footbic, Taalintehdas
Innehall: se kurs 610174.
Sisdlts: katso kurssi 610174,

Dalsbruks skola -
Lagstadiets fest-/
gymnastiksal
Ann-Louise
Weckstrom

12€

16 10.00-12.00
8.10.2022

Amosparkens skola -
Gymnastiksalen
Ann-Louise
Weckstrom

16€

On/ke 17.00-17.45
7.9-911.2022

Dalsbruks skola -
Lagstadiets fest-/
gymnastiksal
Ann-Louise
Weckstrom

16€

to 17.45-18.30
8.9-17.11.2022




Foothic — workshop lordag 17.9 830120

Under workshoppen gér vi igenom de mest vésentliga rérelserna med Footbic-bol-
larna och férdjupar oss i dem. Kursen passar ocksé dig som redan tréinar hemma med
dina egna Footbic-bollar och vill komma med och repetera.

Ledare Ann-Louise Weckstrém &r fysioterapeut och godkénd Footbic instruktér. Hon
har arbetat 8ver 20 &r med ménga olika problem och ofta konstaterat att béde knd,
hoft, rygg och till och med nackproblem kan korrigeras med tréining som bygger upp
en bra fotmuskulatur vilket p&verkar hela héliningen automatiskt. Footbic-bollar fér
du léna under workshoppen. Via léraren kan du sedan skaffa egna Footbic-bollar
(39,90€) och fortsétta att tréina pa egen hand. Kurssikieli ruotsi, mutta kysymyksié voi
esittéd suomeksi. Anm senast 11.9.

Zumba Gold ® 830129

Zumba Gold® sopii erityisesti liikuntaa aloitteleville, ik&ihmisille /senioreille, mutta
mukaan ovat tervetulleita kaikki, jotka haluavat kehittéd tasapainoa, koordinaa-
tiota, lihaskuntoa sekd muistia letkeiden lattarirytmien siivittdiménd seké popmusii-
kin tahdissa. Tunti on tavallista zumbaa kevyempi tanssiliikuntatunti, jossa ei hypité.
Aikaisempaa tanssiosaamista et tarvitse, vain iloisen ja avoimen mielen. Tunti pide -
tédn pddsddntéisesti suomeksi, mutta ohjaus tapahtuu visuaalisesti, jolloin kielellé
ei ole merkitysté.

Zumba Fitness ® - Dalshruk / Taalintehdas 830123

ZUMBA FITNESS &r en enkel dansklass dér vi till latinska rytmer skakar héfter, rér
oss till musiken och f&r massor med tréningsglddie. Du trénar kondition och koordi-
nation i en mix av latinamerikanska dansformer och musik blandat med enkla kore -

ografier. Koreografierna é&r latta att félja. OBS! kursen hélls torsdagarna 15.9, 29.9,
13.10, 27.10, 10.11, 24.11 och 8.12.

ZUMBA FITNESS on helppo tanssitunti, jossa latinalaisten rytmien avulla ravistelemme
lantioitamme, liikumme musiikin tahtiin ja saamme samalla runsaasti iloa treenistd.
Seké kuntoa ettd koordinaatiota harjoitellaan latinorytmien ja latinomusiikin tahtiin.
Koreografiat ovat helppoja ja niité on helppo seurata. HUOM! Kurssi pidetédin tors-
taisin 15.9., 29.9,,13.10., 27.10., 10.11.,, 24.11. och 8.12.

Zumba Fitness ® - Kimito / Kemio 830124

ZUMBA FITNESS &r en enkel dansklass dér vi till latinska rytmer skakar héfter, rér oss
till musiken och far massor med tréningsglédje. Du tréinar kondition och koordination
i en mix av latinamerikanska dansformer och musik blandat med enkla koreografier.
Koreografierna &r létta att félja. OBS! kursen hélls méndagarna 5.9, 19.9, 3.10, 17.10,
3110, 14.11 och 28.1.

Amosparkens
skola -
Gymnastiksalen
Ann-Louise
Weckstrom

12€

16 10.00-12.15
17.9.2022

Werethalla
Ria-Noore
Haimo-Abiona
20€>10€

pe 9.15-10.15
9.9-18.11.2022

Folkets hus “Talon” -
Kansantalo “Talon”
Jannika
Thomander

16 €

to 18.00-19.00
15.9-8.12.2022

Wrethalla
Jannika
Thomander

16 €

Mé&/ ma 18.00-19.00
5.9-28.11.2022

ZUMBA FITNESS on helppo tanssi-
tunti, jossa latinalaisten rytmien avulla
ravistelemme lantioitamme, liikumme
musiikin tahtiin ja saamme samalla
runsaasti iloa treenistd. Seké kun-
toa ettd koordinaatiota harjoitellaan
latinorytmien ja latinomusiikin tahtiin.
Koreografiat ovat helppoja ja niité on
helppo seurata. HUOM! Kurssi pide-
tdédn maanantaisin 5.9., 19.9., 3.10,,
1710., 31.10., 14.11. och 28.11.




610181

Vélkommen med att slappna av tillsammans med oss! Vid varje traff drar vi en vég-
ledd avslappning som hijglper dig att varva ner och aterhémta dig efter dagen. Vi
berattar ocksd kort om avslappning och hur den kan stéda dig i din egen vardag.

Avslappningskviill

Avslappning:

e hjélper kropp och sinne att varva ner

* minskar stress

o stoder sjclvorstaelse

* far dig att mé& bra

Du kan gérna ta med dig en yogamatta/mjukt liggunderlag, filt, dyna, bekvéma klader,
yllesockor och en vattenflaska. Kurstréffar: 31.8, 7.9, 14.9 och 28.9. Anm. senast 28.8.

610178

Tervetuloa rentoutumaan kanssamme! Ohjaamme jokaisena illalla rentoutuksen, joka
ravhoittaa ja auttaa palautumaan pdivéstd. Kerromme myés lyhyesti rentoutumisesta
ja miten se voi tukea sinua omassa arjessasi.

Rentoutusilta

Rentoutuminen:

* auttaa ravhoittamaan mieltd ja kehoa
* vihentdd stressid

* tukee oman itsen ymmdrtdamisté

* tuo hyvédd oloa

Mukaan on hyvé ottaa joogamatto,/pehmed alusta, viltti, tyyny, mukavat vaatteet, vil-
lasukat ja juomapullo. Kurssitapaamiset: 5.10.,12.10., 19.10. ja 26.10 . llm. viim. 28.9.

610179

Under den hér workshopen gér vi tvé enkla meditationsévningar tillsammans och dis-
kuterar kring vad meditation &r. Meditation kan vara ett valdigt diffust dmne fér vissa,
under workshopen klargér vi vad vi egentligen férséker uppnd med meditation. Det
bjuds p& varmt te och férhoppningsvis en ny férstdelse som i all sin enkelhet kan tas
med in i din vardag. Anm. senast 26.10.

Meditationsworkshop

610177

Den hér kursen ger dig verktyg att stérka dig sjélv holistiskt med hjélp av den 5000 ar
gamla lakekunskapen Ayurveda. Vi gér in pa djupet om vilka de tre vitala livskrafterna
enligt Ayurveda &r, som behdvs fér att upprétthélla hélsan. Nér dessa krafter drastiskt
minskar inom oss resulterar det i att vi blir sjuka, utbrénda och kan uppleva olika fysiska
och mentala symptom. Vi kommer ocksa att géra olika évningar som lugnar, harmoniserar
och vitaliserar. Vi tréffas 16.9, 30.9, 14.10, 28.10 och T.11. Valkommen med! Anm. senast 9.9.

830207

Adnimaljojen soinnut ovat rentouttavia sekd keholle etté mielelle. Jokainen kokee

Stiirk dig sjilv med Ayurveda

Aéinimaljarentoutus, 4x-kurssi

maljojen vérdhtelyn omalla tavallaan. Meillé kaikilla tunteet, stressi, unettomuus jne.
kerddntyvat kehoon ja saattavat saada mielen ja kehon téysin pois raiteiltaan. Adni-
maljojen lemped hoito saa kehon avautumaan jénnitystiloista. Adnimaljarentoutus voi
auttaa sinua I8ytémdén takaisin sisdiseen rauhaasi.

Rentoutus alkaa éénimaljarentoutuksen esittelyllé ja pienellé intentiolla. Rentoutuksen
alussa ohjaaja johdattaa sinut rentoutuneeseen tilaan. Intention jélkeen vietémme hetken
patjoilla puhumatta ja nauttien, kuunnellen ja aistien maljojen &énid ja vérdhtelyd. Lopuksi
jaamme pienen yhteisen hetken ja halutessaan voit jakaa oman Génimaljakokemuksesi. Ota
mukaan oma joogamatto, tyyny ja viltti. Kurssin p&ivamdaérét: 2.10., 30.10., 20.11. ja 11.12.

Véstanfiérds
bibliotek

Lina Kéllberg,
Laura Véliméki
20€

on 18.30-20.00
31.8-28.9.2022

Véstanfiérdin
kirjasto

Lina Kéllberg,
Laura Véliméki
20¢€

ke 18.30-20.00
5.10-26.10.2022

Véstanfiérds
bibliotek
Victoria
McGuinness
1€

on 18.00-20.00
2.11.2022

Hitis bibliotek
Victoria
McGuinness
20€

fr 17.30-19.30
16.9-11.11.2022

Amosparkens
skola -
Liikuntasali
Katja Salminen
20€

su 17.00-18.30
2.10-11.12.2022




Yoga, pilates & rorlighet -
Jooga, pilates & liikkuvuus

830203

Kurssin aikana kdymme Iépi astangajoogan perusteet; Patanjalin 8-askeleen joogan
tie ja mitd se tarkoittaa, astangajoogan menetelmd; vinyasa, ujjayii hengitys, band-
hat, drishtit, seké alkeistason harjoitus. Asana harjoitus itsesséén on helppo. Kuliemme
pidempdén harjoitukseen kerta kerralta alkaen aurinkotervehdyksistéd ja muutamasta
I.sarjan loppuliikkeestd. Ei tuntia 24.10.

Astangajoogan alkeiskurssi

830204

Perinteinen tapa harjoittaa astangajoogaa on tehdé opittua sarjaa itsendisesti, joo-
gaopettajan seuratessa ja antaessa vinkkejé ja avustuksia dsanoissa. Joogaopettaja
antaa lisdliikkeitd oppilaan harjoitukseen, kun hén on siihen valmis.

Astangajoogan jatkotason kurssi

Témd kurssi on alkeiskurssin kdyneille. Harjoituksen alussa lausumme perinteiset mant-
rat ja hiliennymme ohjattuun meditaatioon. Ei tuntia 24.10.

830205

Herdttelemme kehoa eri tavoin; virtaavien pehmeiden liikkeiden, joogan tai tanssin
avulla. Kéytémme myés Emotional Freedom Technique menetelmén kehonaputtelua
mm. stressin ja kivun purkua kehossa. Teemme myés erilaisia rentoutus- ja hiljentymis-
harjoituksia. Jokainen kerta on erilainen ja muotoutuu ryhmén kulloisenkin tarpeen
mukaan. Ei tuntia vko 42, ke 19.10.

Lempeiin virtaava aamujooga-kurssi

830210

Enkla rérelser i takt med andningen ger dig en skén kropp och en lugn och glad
knopp. Yoga &r ett fantastiskt verktyg for stresshantering och fér att skapa balans i
livet. Tidigare deltagare beréttar att de fétt batire sémn, béttre tdlamod och mindre
vark. Helt enkelt bdttre livskvalitet. | yogapasset ingdr bl.a. en skonsam solhdlsning,
balansévning och skéna vridrérelser for ryggraden. Ovningarna passar dven nybér-
jare. | vissa rérelser anvénder vi knéstéende. Kla dig i mjuka kléder och ha yogamat-
tan till hands. Kurssprak svenska. Tarvittaessa opettaja ohjaa myés suomeksi. Kursen
halls via zoom. Ingen yoga v.42.

ONLINE Morgonyoga med Daphne

830211

Regelbunden yogapraktik ger positiva effekter for ditt fysiska och mentala véiméende.

Tinjande Hathayoga, hybridkurs

Vi gér asanas i lugnt tempo dér vi fokuserar pé vér andning. Ta med matta, mjuka
bekvéma kléder och en filt fill avslappning pa slutet. Méjlighet att delta p& distans,
kontakta kansliet/léraren.

830223

Kom med pé& en lugn Hathayoga dér vi gar frén asana till asana i lugnt tempo. Passar
alla aldrar. Regelbunden yogapraktik ger positiva effekter fér ditt fysiska och men-
tala vélmaende. Ta med matta, mjuka klédder och en filt fill ovs|oppn|ngen pd slutet.

Lugn Hathayoga, formiddagsyoga

Véstanfiérdin
kirjasto

Heli Sarparanta
28 €

ma 16.30-17.40
5.9-28.1.2022

Véstanfiérdin
kirjasto

Heli Sarparanta
34 €

ma 17.45-19.30
5.9-28.11.2022

Kulturhus
Bjérkboda -
Liikuntasali
Heli Sarparanta
28 €

ke 9.00-10.30
7.9-30.1.2022

Webbkurs
Daphne Jensen
24 €

on 9.00-10.30
7.9-16.1.2022

Kulturhus Bjérkboda -
Gymnastiksal

Siw Westerback

24 €

mé& 17.30-18.45
5.9-28.11.2022

Kulturhus Bjérkboda -
Gymnastiksal

Siw Westerback

16 €

to 10.30-11.30
8.9-10.1.2022




MediYoga, 5 x kurs - 5 x kurssi 830224

Ar din vardag fylld av ljud och intrycke Kanner du dig stel i kroppene Tycker du att det
skulle vara spénnande att géra en liten upptéckisresa i dig sjélve D& kan MediYoga
vara né&got fér dig. Mediyoga &r en mjuk, l&ngsam och avslappnande yoga form,
dér andningen &r central. Pia Hotanen ér Medi Yoga instruktér, HormonyYoga lérare
och aterhdmningscoach. Anm. senast 8.9.

Onko arki téynnd Géntd ja vilskettd? Tunnetko itsesi jéykdksi kehossasi@ Haluaisitko
tehdéd tutkimusmatkan itseesi2 Sitten MediYoga voi olla sinun juttusi. Mediyoga on
pehmed, hidas ja rentouttava joogamuoto, jossa hengitys on keskeistd. Nyt Medi-
Yogaa tarjolla viiden kerran kurssina! Pia Hotanen on MediYoga-opettaja, Hormony-
Yoga- opettaja ja palautumisvalmentaja. Kurssin kielend on ruotsi. llm. viim. 8.9.

Yogahelg med Cecilia, 8-9.10 830213

Veckoslutskursens tema &r yogafilosofi. Vi gér igenom grunderna kring hur en yogi
téinker och vill leva sitt liv. Vi gér praktiska vningar som yin- och hathayoga, samt
meditationer och avslappningsévningar. Ta med ett litet mellanmdl, n&got att dricka,
yogamatta, mjuka kléder och anteckningsmaterial. Anm. senast 2.10.

Yogahelg med Cecilia, 19-20.11 830222

Veckoslutskursens tema &r chakran. Vi gar igenom vad chakran &r och gér olika
&vningar fér att balansera dem. Veckoslutet innehéller andningsévningar, mantran,
meditation, yogapositioner och rérelse till musik. Passar éven dig som inte har nagon
tidigare kunskap om ckakran. Efter dessa dvningar kénns hela kroppen véldigt i balans.
Dessutom &r &vningarna roliga och inspirerande. Ta med ett litet mellanmal, nagot
att dricka, yogamatta, mjuka kléder och anteckningsmaterial. Anm. senast 13.11.

830206

Som grund ill Pilateslekfionerna ligger Joseph Pilates body-mind metod. Metoden férstér-
ker kroppskontrollen, balanserar kroppen och férstérker koncentrationsférmagan. Ovning-
arna stérker mellangérdet, de ger kraft och vighet. Pilates passar utmérkt Gven som ett stéd
till andra motionsformer. Ta med en gympamatta och vattenflaska. Niva: létt/medeltung.

Pilates -grund/medelniva - Pilates -alkeis/keskitaso

Pilates-tunnin pohjana on Joseph Pilateksen kehittémé body-mind- mentelmé, joka vah-
vistaa kehonhallintaa, tasapainoista kehon kéytéd ja keskittymiskykyd. Harjoittelu kehit-
t46 voimaa, notkeutta ja keskivartalon hallintaa. Pilates sopii hyvin myés muiden liikunta-
muotojen tueksi. Ota mukaan jumppamatto ja vesipullo. Taso: alkeis/keskitason likkeitd.

610171

Genom pilatesdvningarna fér du en bra och naturlig héllning, belastningen pd ryg-
gen minskar, andningen férdjupas och mellangérdet férstérks. Till pilatestimmarna hér
ocksa stretching och dvningar som férbéttrar den allménna rérligheten. Kursen pas-
sar dig som &r nybérijare, som vill tréna ett |&ttare pilatespass eller dig som vill tréna
mer rérlighet och frémja muskelbalans. Ta med en gympamatta och vattenflaska.

Pilates - grund- & fortsiittningsniva - Pilates - perusteet & alkeisjatko

Pilatesharjoittelu tukee hyvéd ja luonnollista ryhtié, véhentdd selén kuormittuneisuutta,
syventdd hengitystd sekd vahvistaa erityisesti keskivartalon lihaksia. Tuntiin kuuluu myés
liikkuvuutta liséévid pehmeitéd venytyksid. Sopii sinulle, joka haluat véhén kevyem-
mén Pilates-tunnin, vasta aloittelet Pilates-harjoittelua tai haluat enemmén liikkuvutta
ja lihastasapainoa vahvistavia venytyksid. Ota mukaan jumppamatto ja vesipullo.

Amosparkens skola -
Gymnastiksalen -
Liikuntasali
Pia Hotanen
16 €

to 18.15-19.30
15.9-13.10.2022

B, O\

Véstanfiérds
bibliotek

Cecilia Weckstrom
20 €

16 15.00-18.00,

56 10.00-13.00
8.10-9.10.2022

Véstanfiérds
bibliotek

Cecilia Weckstrom
20 €

16 15.00-18.00,

s6 10.00-13.00
19.11-20.11.2022

Dalsbruks skola -
Lagstadiets fest-/
gymnastiksal
Riitta Saarikko
24 €

ma,/ ma 16.00-17.00
5.9-28.11.2022

Véstanfiérds
bibliotek -
Véstanfiérdin
kirjasto

Riitta Saarikko
48 €

ti 17.00-18.00
6.9-18.4.2023




610172

Som grund till Pilateslekfionerna ligger Joseph Pilates body-mind metod. Metoden férstér-
ker kroppskontrollen, balanserar kroppen och férstérker koncentrationsférmagan. Ovning-
arna stérker mellangérdet, de ger kraft och vighet. Pilates passar utmérkt Gven som eft
stéd till andra motionsformer. Ta med en gympamatta och vattenflaska. Niva: medeltung.

Pilates - medelniva - Pilates - keskitaso

Pilates-tunnin pohjana on Joseph Pilateksen kehittémé body-mind- mentelmé, joka
vahvistaa kehonhallintaq, tasapainoista kehon kéyttéd ja keskittymiskykyd. Harjoittelu
kehittéd voimaa, notkeutta ja keskivartalon hallintaa. Pilates sopii hyvin my&s muiden
likuntamuotojen tueksi. Ota mukaan jumppamatto ja vesipullo. Taso: keskiraskas.

FasciaMethod | 830208

En timme som fokuserar pd rérlighetstréining och kroppsvérd. | passet ingér dynamisk
stretching fér spénda muskler, tréning av rérelsekontroll, behandling av fascia med
boll och till slut avslappning. Den hér timmen passar alla som pé& ett effektivt sétt vill
farbéttra stéd- och rérelseorganens prestationsférmaga och frémija sitt helhetsvélma-
ende. Ta med dig en vattenflaska och en gympamatta. Nivé: l&tt/medelsvar.

Kokonaisvaltainen likkuvuutta parantava kehonhuollon tunti. Tuntiin kuuluu lempeité venytyk-
sid kireille lihaksille, likehallintaharjoitteita, faskiakésittelyd pallolla seké loppurentoutus. Tunti
sopii kaikille, jotka haluavat edistéid tuki- ja likuntaelinten toimintakykyéén ja vahvistaa koko-
naisvaltaista hyvinvointiaan. Ota mukaan vesipullo ja jumppamatto. Taso: helppo,/keskitaso.

Pilates & FasciaMethod 11 830209

En timme som fokuserar pd rérlighetstréining och kroppskontroll. | passet ingér pila-
tedvningar och skonsamma fasciaténjningar, behandling av fascia med boll och il
slut avslappning. Passar &ven utmérkt fér idrottare och aktiva motionédrer, som pd ett
effektivt satt vill forbéttra stéd- och rérelseorganens prestationsférméga och fréimja
sitt helhetsvdlméende. Om du har problem med dina leder, ska du hellre delta i Fas-
ciaMethod |. Ta med dig en vattenflaska och en gympamatta. Nivé: medelsvar.

Kokonaisvaltainen kehonhuollon tunti, joka parantaa liikkuvuutta ja kehon hallintaa.
Tuntiin kuuluu seké pilates-harjoitteita etté lempeitd faskia-venytyksid, faskiakédsitte -
lyé pallolla seké loppurentoutus. Sopii mainiosti myé&skin urheilijoille ja akfiivisille lii-
kunnanharrastajille, jotka haluavat edistdé tuki- ja liikuntaelinten toimintakykydén ja
vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. Nivelongelmista kdrsivélle suosittelemme
FasciaMethod I. Ota mukaan vesipullo ja jumppamatto. Taso: keskitaso.

FasciaMethod, Bjorkboda 830128

| FasciaMethod férenas myofascial rérlighetstréining, dynamisk stretching fér spéinda
muskler, tréning av rérelsekontroll och behandling av fascia (=fibrés bindvévshinna)
med bollmassage. FasciaMethod passar fér alla som vill frédmja sitt vélméende och
effektivt férbéttra sin prestationsférméga. Rérelserna gérs till rytmen av en lugn andning.
Du behdver en egen gympamatta med dig. Kursledare fysioterapeut Matilda Eriksson.

FasciaMethod on konsepti jossa yhdistyvét myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu,
dynaaminen tdsmdvenyttely kireille lihaksille, liikehallintaharjoittelu ja faskiakdsittely
pallolla. FasciaMethod soveltuu kaikille, jotka haluavat edistéé hyvinvointia ja parantaa
suorituskykyd tehokkaasti. Liikkeet tehdéén rauhallisen hengityksen tahdissa. Tarvitset
tunnille mukaan oman jumppamaton. Ohjaajana toimii fysioterapeutti Matilda Eriksson.

Véstanfidrds
bibliotek -
Véstanfjérdin
kirjasto

Riitta Saarikko
48 €

1 18.15-19.15
6.9-18.4.2023

Dalsbruks skola -
Lagstadiets fest-/
gymnastiksal
Riitta Saarikko
24 €

md/ma 17.10-18.10
5.9-28.11.2022

Dalsbruks skola -
Lagstadiets fest-/
gymnastiksal
Riitta Saarikko
24 €

md,/ma 18.20-19.30
5.9-28.11.2022

Kulturhus
Bjorkboda -
Gymnastiksal,
Liikuntasali
Matilda Eriksson
24 €

1i 18.45-19.45
6.9-8.11.2022




Dans - Tanssi
820167

Vi gér igenom grunderna fér vanliga pardanser s& som vals, foxtrot, bugg och lava-

Pardans- nybérjarkurs - Paritanssi- alkeiskurssi

jive (fusku). Om gruppen har intresse kan vi éven gé igenom schottis, polka, snoa,
hambo och wiener-vals om vi har tid. | gruppen véljer vi tillsammans vilka danser vi
dvar. Vélkommen med! Anm. senast 22.9.

K&ymme Iépi tavallisten paritanssien perusteet, kuten valssi, foxtrotti, bugi, ja lava-jive
(eli fusku). Jos ryhmdllé on kiinnostusta ja meillé on aikaa, niin voidaan myés tutustua
softiisiin, hamboon ja wiener-valssiin. Ryhmé valitsee yhdesséd, mitké tanssien perus-
teet halutaan k&ydé lépi. llm. viim. 22.9.

820165

Chakratanssi on vapaata ja iloista tanssia, joka samalla parantaa ja tasapainot-

Chakratanssi: Peruskurssi

taa sekd kehon ettd sen energiakentén energiavirtausta. Se on erinomainen liikun-
tamuoto myés kuntoilumielessd ja se auttaa mm. stressin purkamisessa. Kun energia
virtaa paremmin, pysyy terveemp@nd ja elinvoima paranee olofilan tasapainottuessa.

Chakratanssi sopii kaikenikdisille aikuisille. Se on vapaata ja intuitiivista ja siiné kes-
kitytédn itseen ja omaan kehoon ja omiin tuntemuksiin. Jokainen tanssii omalla taval-
laan, eiké tunnilla ole koreografioita. Tunneille tuleminen ei edellytd aiempaa koke-
musta tai tietémysté chakroista, vaan siellé opetetaan kaikki tarvittava tieto. Tunti
loppuu lyhyeen rentoutumiseen.

Pukeudu tunnille kerroksittain, jotta voit séétéd lampétilaa vaatteiden avulla. Mukaan
on hyvé ottaa myés juomapullo ja makuualusta. Kurspréket ér finska, med vid behov
kan léraren ocksd instruera pé svenska.

610173

Kom med och vandra med Ben i Tyké nationalpark! Kl& dig enligt véder. Ta gérna med

Héstvandring - Syysvaellus

dig en termos med varm dryck och en liten matsdck. Vandringen berdknas ta ca 3h.
Startplats meddelas senare. Vi tréffas kl.10.00, vélkommen med! Anm. senast 18.9.

Tule mukaan vaeltamaan Benin kanssa Teijon kansallispuistoon! S&Gnmukainen vaa-
tetus. Mukaan kannattaa ottaa lémminté juotavaa termokseen sekd evéitd. Vaelluksen
arvioitu kesto on noin 3h. Tarkempi léhtpaikka ilmoitetaan my&hemmin. Tavataan
klo 10.00, tervetuloa mukaan! llm. viim. 18.9.

Grundkurs i klippkldttring, kortkurs 4 timmar -

Kalliokiipeilyn peruskurssi, lyhytkurssi 4 tuntia 830119

P& grundkursen i klippkléttring 1ar du dig grundléggande tekniker i topprepskléttring.
All utrustning fér du léna av léraren. Kl dig i bekvéma kléder enligt viider. Alders-
grdns 16 &r (under 18 &r med vardnadshavarens tillatelse). Max 6 deltagare. Kurs-
plats: Oxhagaberget. Niklas Hollsten &r en erfaren vildmarksguide och friluftsentu-
siast. Anm. senast 28.8.

Kalliokiipeilyn peruskurssilla opitaan kalliokiipeilyn perusteet yldksydella. Kaikki varus-
teet saat lainata opettajalta. Mukavat ja séénmukaiset vaatteet. lkéraja 16v (alle 18v
vanhempien suostumuksella). Osallistujia max 6. Kurssipaikka: Oxhagaberget. Niklas
Hollsten on tottunut erémaaopas ja erdintoilija. lIm. viim. 28.8.

Wrethalla
Caroline
Furu-Lehikoinen
16 €

to 19.45-21.00
29.9-10.11.2022

Dalsbruks skola -
Lagstadiets fest-/
gymnastiksal
Minna Niemivirta
28€

ti 17.30-19.00
6.9-8.11.2022

Utomhus - Ulkona
Ben Johansson
1€

56 10.00-13.00
25.9.2022

Utomhus - Ulkona
Niklas Hollsten
40 €

L6/la 12.00-16.00
3.9.2022



Fortsiittningskurs i klippklttring, kortkurs 4 timmar -

Kalliokiipeilyn jatkokurssi, lyhytkurssi 4 tuntia 830132

Den hér kortkursen passar dig som har deltagit i grundkursen eller har tidigare erfa-
renhet av klgttring. Vi repeterar grunderna i ankarbygge, sékring av klétterkamrat och
grunderna i sportklattring. All utrustning far du lana av léraren. Klg dig i bekvéma
klader enligt véider. Aldersgréns 16 &r (under 18 &r med vardnadshavarens tillatelse).
Max 6 deltagare. Kursplats: Oxhagaberget. Niklas Hollsten é&r en erfaren vildmarks-
guide och friluftsentusiast. Anm. senast 4.9.

Témé lyhytkurssi sopii peruskurssin kéyneille tai kiipeilykokemusta omaaville. Ker-
taamme ankkurien rakentamisen, kiipeilykaverin varmistamisen sekd sporttikiipeilyn
perusteita. Kaikki varusteet saat lainata opettajalta. Mukavat ja séénmukaiset vaatteet.
Ikéraja 16v (alle 18v vanhempien suostumuksella). Osallistujia max 6. Kurssipaikka:
Oxhagaberget. Niklas Hollsten on tottunut erémaaopas ja erdintoilija. llm. viim. 4.9.

Navigation - Merenkulku
Bli skiirgardsskeppare 510202

Kom med och lér dig navigera! Skargérdsskepparkursen féljer Finlands navigations-
férbunds fordringar. Vi gér igenom grunderna i navigation, sikerhet fill sjéss, siévett,
battrafikens regler och en del annat smétt och gott som du behéver kunna innan du ger
dig ut pa sjon som skeppare pé fritidsbat. Kursen ér fér nybériare och fér andra som vill
ferbattra sina kunskaper i skérgardsnavigation. Férsta kurskvéllen gér vi igenom kurs-
materialet och gér en gemensam bestéllning (materialkostnader ca 80 €). Kursen ger
fardighet fér avliggande av skérgardsskepparexamen. Examenstillféllet &r 16.12.2022
kl.18-22. Kurssikieli on ruotsi, mutta kysymyksié voi esittéid suomeksi. Anm. senast 29.8.

Djur & natur - Eldimet & luonto
Héns till hushehov 110523

Gér du och funderar pé att skaffa egna héns? Eller kanske du redan har héns och
vill veta mera. P& kursen gar vi igenom grundkunskaper i hénsskétsel. Vi pratar om
hénsraser, utfodring, byggnader, skétsel, uterastgdrdar, sjukdomar samt behévliga
tillsténd mm. Anm. senast 25.9.

Héstens faglar - fagelvandring i gryningen 410226

Upplev naturens héstfaglar i Séderléingvik. Vandringen leds av fagelguiden och
bildkonstéren Hans G. Hastbacka. Vi rér oss till fots ca 2 h. Utrustning: sittunderlag,
lampliga ytterkléder och skodon, samt gérna egen kikare och f&gelbok. Fagelvand-
ringen l&dmpar sig dven fér barnfamilier! Ta gdrna med négot smétt att &ta och dricka.
Anm. senast 17.9.

Mét vinterns faglar 410225

Bekanta dig med vinterns faglar i naturskéna Séderlangvik. Vandringen leds av fagel-
guiden och bildkonstnéren Hans G. Héstbacka. Vi rér oss fill fots ca 2 h. Utrustning:
sittunderlag, lémpliga ytterkldder och skodon, samt gérna egen kikare och fagelbok.
F&gelvandringen l&dmpar sig éven fér barnfamiljer! Ta gérna med négot smatt att &ta
och dricka. Anm. senast 4.12.

Utombhus - Ulkona
Niklas Hollsten
40 €

L6/1a 12.00-16.00
10.9.2022

Kimitodns
gymnasium
Roger Akerlund
38€

mé 18.00-20.30
5.9-21.11.2022

Kimitoons
gymnasium
Katarina Rehnstrom
12€

56 10.00-13.00
2.10.2022

Séderlangvik Gard
Hans G. Hastbacka
12€>5€

16 7.30-9.30
24.9.2022

Séderlangvik Gard
Hans G. Héstbacka
12€>5€

$6 9.30-11.30
11.12.2022



Hundotstiillning i praktiken -

Koirandyttely kiytinnossi 110526

P& denna kurs far du léra dig hur du visar upp just din hund.
Férutom hunden, skall du éven ta med dig utstéliningskoppel,
ev. hundgodis samt skor du kan springa i. Selen och flexikopp-
let l&mnar vi denna géing hemma. Féreldsaren ér internatio-
nell exteridrdomare som &r aukforiserad fér alla hundraser.
Kurssprdket &r finska, men béda inhemska spréken anvénds.
Kursdatum: 14.9, 12,10, 16.11 och 14.12. Anm. senast 7.9.

Téllg kurssilla voit oppia kuinka esitellé juuri sinun koirasi.
Koiran liséksi, sinulla pitéd olla néyttelyhihna, mahdollisesti
my®&s koiranameja sekd kengét joilla voit juosta. Valjaat ja
fleksihihnat jéitémme kotiin téllé kertaa. Luennoitsija on kan-
sainvdlinen ulkomuototuomari, joka on pétevéitynyt kaikille
koiraroduille. Kurssikieli on suomi, mutta molempia kotimai-
sia kielig kéytetadn. Kurssipdivémdadrdt: 14.9.,12.10., 16.11.

ja14.12. llm. viim. 7.9.
410227

Koirat tarvitsevat liikunnan liséksi my&s aivojumppaa ja mukavaa puuhaa erilaisten

Koirien aktivointi- ja puvhakurssi

tehtévien ja virikkeiden parissa. Téllé kurssilla tarjotaan ideoita kéyténnéllisten, mie-
lenkiintoisten ja hauskojen aktivointitehtévien laadintaan ja toteuttamiseen. Kurssilla
vahvistetaan koiran pyrkimysté itsendiseen ongelmanratkaisuun ja kannustetaan koi-
raa yrittédmddn motivoituneesti tehtévén suorittamista loppuun asti. Erinomainen kurssi
rikastuttamaan koiran arkea! llm. viim 29.8.

410228

Téllg kurssilla opetellaan hyvéd hihnassa kulun kéyttéytymistd, jotta ulkoilu koiran
kanssa sujuisi rennosti ja mallikkaasti. Harjoittelemme my®s toisten koirakoiden koh-
taamista koiran ja ohjaajan kontaktia vahvistaen ja sopivaa tunnetilaa tilanteeseen
luoden. Kurssi sopii niin nuorille kuin jo iGkkéémmillekin koirille. llm.viim. 29.8.

Hihnakiytoskurssi

410230

Koiran hyvé peruskoulutus takaa sujuvamman arjen sekd koiran ja ohjaajan toimivam-
man kommunikoinnin. Téllé kurssilla harjoittelemme koiran térkeimpié arjen perustai-
toja, kuten lghell& pysymisen taitoa, luvopumisen taitoa ja rauhoittumisen taitoa. Kurssi
soveltuu kaikenikdisille koirille pennusta senioriin. IIm.viim. 26.9.

Koiran peruskoulutus

410229

Master Training-kurssi soveltuu koirakoille, joilla on jo hieman kokemusta hajuty&s-
kentelystd. Master Training-kurssilla paneudumme hajutyéskentelyn kulmakiviin ja
kunkin koirakon yksilllisiin haasteisiin parantaen koiran kéytévarmuutta ja luotetta-
vuutta hajutyéssd. llm.viim 26.9.

Master Training- hajutydskentelykurssi

Brusaby -
Hundhallen (Vid
ladugarden) -
Koirahalli
(Navetan vieressé)
Leni Finne

20€

On/ ke 18.00-20.00
14.9-14.12.2022

Brusaby -
Koirahalli
(Navetan vieressé)
Tanja Karpela

45 €

ma 17.00-18.00
5.9-26.9.2022

Brusaby -
Koirahalli
(Navetan vieressé)
Tanja Karpela

55€

mé 18.00-20.00
5.9-26.9.2022

Brusaby -
Koirahalli
(Navetan vieressé)
Tanja Karpela

45€

ma 17.00-18.00
3.10-31.10.2022

Brusaby -
Koirahalli
(Navetan vieressé)
Tanja Karpela

55€

mé 18.00-20.00
3.10-31.10.2022



Barn & ungdomar - Lapset & nuoret

Vi skapar fillsammans — barn och vuxen -

Olemme lvovia yhdessi — lapsi ja aikvinen 003005

Vi skapar tillsammans barn och vuxen. Vi mélar, jobbar tredimensionellt och har roligt
i fargerna och formernas skapande véarld. Kursen fungerar som en ink&rsport till bild-
konstskolan. Anm. senast 4.9.

Olemme luovia yhdessé lapsi ja aikuinen. Malaamme, teemme kolmiulotteisest ja

meillé on hauskaa vérien ja muotojen maailmassa. Kurssi on siséénajoportti kuvatai-
dekoululle. llm. viim. 4.9.

Lekbaserad barngymnastik - Leikkimielinen lapsijumppa 610176
Lekbaserad gymnastik fér barn i férskole- och lagstadiedldern.
Leikkimielisté voimistelua esikoulu- etté ala-asteikdisille lapsille.
Folkdans for barn och ungdomar - Kansantanssia lapsille ja nvorille 820166

Folkdansen &r séng, lek och dans tillsammans med andra likasinnade barn. Folkdan-
serna vi dansar &r frén Svenskfinland, men &ven frén évriga nordiska léinder. Folkdans
&r en kulturskatt som &r rolig och ndgot man gér tillsammans.

Om deltagarantalet ér tillréckligt, sé delas dansarna upp i tva grupper.

kl. 18.15-19.00 Folkdans — nybérjare
kl. 18.15-19.30 Folkdans - fortséttning
Forsta kvallen traffas alla k. 18.15.

Kansantanssissa lauletaan, leikitéén ja tanssitaan yhdessd. Kansantanssit ovat enim-
mdkseen suomenruotsalaista perua, mutta vuosien myéden olemme huomanneet, etté
monet tanssit ovat samanlaisia tai niisté [6ytyy samanlaisia askelia. Muutamat suo-
malaiset ja pohjanmaalaiset kansantanssit ovat jo tdssd vaiheessa I8yténeet tiensd
tanssilattialle. Kansantanssi on kulttuuriaarre, joka samalla on hauskaa ja missé saa
tehdd jotain yhdessd muitten kanssa.

Jos ilmoittautuneita tarpeeksi niin tanssijat jaetaan eri ryhmiin:

klo. 18.15-19.00 Kansantanssia —alkeiskurssi
klo. 18.15-19.30 Kansantanssia — jatkokurssi

Ensimmdisen illan tavataan kaikki klo 18.15.

Hip Hop / Streetdance, yli 10-vuotialle 820168

Let's dance! Téll& tunnilla opetellaan hiphopia ja tutustutaan muihinkin street-tanssi-
lajeihin ryhmén kiinnostuksen mukaan. Tunnilla tanssitaan [émmittelyn ja pienen tek-
niikka osuuden jélkeen koreografioita oppilaiden lempikappaleisiin ja lopuksi opetel-
laan venyttelyn térkeys. Lisdksi oppilaat péésevit tekeméén koreografioita myés itse.

Hip Hop / Streetdance, 6—9-vuotialle 820169

Let's dance! Téllg tunnilla opetellaan hiphopia ja tutustutaan muihinkin street-tanssi-
lajeihin ryhmén kiinnostuksen mukaan. Tunnilla tanssitaan lémmittelyn ja pienen tek-
niikka osuuden jélkeen koreografioita oppilaiden lempikappaleisiin ja lopuksi opetel-
laan venyttelyn térkeys. Liséksi oppilaat pédsevét tekemédn koreografioita myés itse.

Dalsbruks skola
Siw Westerback
16 €

16 10.30-11.30
10.9-19.11.2022

Vikingaborgs
féreningshus
Anna Fihiman
40 €

ti 17.30-18.15
6.9-18.4.2023

Werethalla
Caroline
Furu-Lehikoinen
48 €

to 18.15-19.30
15.9-23.3.2023

Wrethalla
Ria-Noore
Haimo-Abiona
20 €

to 16.15-17.15
8.9-17.11.2022

Wrethalla
Ria-Noore
Haimo-Abiona
20 €

to 17.15-18.00
8.9-17.11.2022



Rorelsegliidje — Liikkumisen iloa 830117 Kimito skolcentrum -

Kemidn koulukeskus
Gruppen ér riktad fill barn som &r fédda &r 2016. Under timmen spelar vi innebandy  viima Pikkarainen

och rér pd oss mangsidigt. Vi leker, repeterar och lér oss nytt. Kursens mdlsétining ér 20 €
att utveckla barnets grundmotoriska férdigheter, uppleva glédjen av att lyckas och  1715-18.15
njuta av rérelse och motion tillsammans i grupp. 13.9-15.11.2022

Ryhmé& on suunnattu vuonna 2016 syntyneille lapsille. Tunneilla pelataan salibandyé
ja likutaan monipuolisesti. Leikitéén, kerrataan jo opittuja juttuja seké opitaan aina
jotain uutta. Kurssin tarkoituksena on kehittéé lapsen perusmotorisia taitoja, luoda
onnistumisen iloja ja nauttia liikunnasta yhdessd muiden kanssa.

Z Y T

N

VALKOMMEN TILL MUSIKINSTITUTET! TERVETULOA MUSIIKKIOPISTOON!

MUSIKLEK MUSIIKKILEIKKIKOULU

~ tvasprakiga grupper onsdagar kaksikieliset ryhmat keskiviikkoisin
kL. 17.00-17.30 1-3-aringar (med en vuxen)  klo 17.00-17.30 1-3-vuotiaat (aikuisen kanssa)
kl. 17.30-18.15 4-5-aringar klo 17.30-18.15 4-5-vuotiaat
MUSIK MUSIIKKI o .
Lediga platser blLa. i tvarflojt, blockflojt, Vapaita oppilaspaikkoja mm. huilussa,
piano och sang. Fraga aven efter andra nokkahuilussa ja pianossa seka laulussa.
Instrument! Kysy myos muita soittimia!
DANS TANSSI . S .
Barndans for 4-6-aringar och modern dans Lastentanssia 4-6-vuotiaille ja modernia
fran 7 ar till vuxen alder. tanssia 7-vuotiaista aina aikuisryhmiin saakka.

www.arkipelagmusik.fi




Bildkonstskolan Isla - Kuvataidekoulu Isla

Bildkonstskolan ger regelbunden, mdlinriktad grundundervisning i bildkonst fér barn i skolaldern. Undervisningen
baserar sig pd léroplan i enlighet med utbildningsstyrelsens grunder. Malet &r att véicka intresset for bildkonst
och att lagga en grund fér ett livsléngt konstintresse. Varje barn som deltar i bildkonstskolan far en studiebok,
dér kurserna dokumenteras.

Kuvataidekoulu antaa tavoitteellista, vuosittain etenevédd kuvataiteen perusopetusta kouluikdisille lapsille. Ope-
tus perustuu opetussuunnitelmaan, joka on laadittu opetushallituksen antamin perustein. Opetuksen teht&véiné on
perehdyttéd oppilaat taiteen tekemiseen ja ymmértémiseen sekd taiteesta nauttimiseen. Jokainen taiteen perus-
opetuksessa oleva lapsi ja nuori saa opintokirjan. Opintokirjaan merkité&n vuosittain opiskelijan suorittamat kurssit.

Barnens bildkonstskola ak 1-6 — Lasten kuvataidekoulv vl 1-6 003001 Vdstanfiérds skola
Siw Westerback

62€
to 15.00-16.30
8.9-20.4.2023

Barnens bildkonstskola - Lasten kuvataidekoulu 003002 Dalsbruks skola
Siw Westerback

62€
Mé&/ma 15.00-16.30
5.9-24.4.2023

Barnens bildkonstskola ak 1-3 - Lasten kuvataidekoulu vl 1-3 003003  Kimito skolcentrum -
Kemién
koulukeskus
Sari Kippila
62€
fi 14.30-16.00
6.9-18.4.2023

Barnens bildkonstskola ak 46 - Lasten kuvataidekoulu vl 4-6 003004 Kimito skolcentrum -
Kemién
koulukeskus

Sari Kippila

62€

1116.00-17.30
6.9-18.4.2023




Julkinen
tiedote

Offentligt
meddelande

Posti Green

Kontaktuppgifter / Yhteystiedot

Siw Westerback

Rektor — Rehtori

044 526 0352
siw.westerback@kimitoon.fi

Tove Gestranius
Kursplanerare — Kurssisuunnittelija

040 630 3937
tove.gestranius@kimitoon.fi

Hanna Holmberg-Sundman
Byra-kurssekreterare —
Toimisto-kurssisihteeri

040 673 4416
hanna.holmberg-sundman@kimitoon.fi

& (
o

KANSLI / TOIMISTO
Vretaviigen 19, 25700 Kimito
vuxeninstitutet@kimitoon.fi
Vretantie 19, 25700 Kemio
aikvisopisto@kimitoon.fi

INTERNET:
vuxeninstitutet.kimitoon.fi
aikvisopisto.kemionsaari.fi

f

Vi finns dven
pa Facebook.
Olemme myos
Facebookissa.

ANMALNINGEN TILL KURSERNA OPPNAS 23.8.2022 KL. 17.00.
ILMOITTAUTUMINEN KURSSEILLE AVAUTUU 23.8.2022 KLO 17.00.
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